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0 przyczynach i zapobieganiu
CHOROBOM ZARAZLIWY M.

Odczyt publiczny wypowiedziany w Warszawie 10 ustopada 1894 r.
przez

Dr. O. Bujwida,
Profesora Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Oddawna wiadomo, ze niektére choroby ma-
Jja zdolnos$¢ udzielania sie od osob chorych innym
osobom poprzednio zdrowym i to tern bardziej,
im wieksze jest zblizenie os6b zdrowych do cho-
rych lub do przedmiotéw po nich pozostatych.
Choroby takie zowiemy zarazliwemi. Zarazenie, jest
to wiec jak gdyby udzielenie choroby. A wiec jest
co$, co chorobe musi przenosi¢. Jest jakis za-
razek. Jakim sposobem sie¢ to dzieje i co to jest
ten zarazek?

Te wiasnie pytania chcemy dzisiaj prze-
dewszystkiem wyjasnic.

Jezeli kto$ zakluje sie w palec, wowczas zda-
rza sie czesto, ze palec »sie obiera« czyli, jak to
mowimy, nastgpito ropienie. Niekiedy przybiera
ono posta¢ dosy¢ ciezka, przychodzi to, co na-
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zywamy zastrzatem: palec boli, puchnie, trzeba to
napuchniecie przecig¢, przyczem wyptywa to, co
nazywamy ropag lub materya.

Ropienie wszakze powstaje nie przy kazdem
zakluciu. Czesto zaklucie Ilub zaciecie jest duze,
a ropienia niema. Skad wiec ono powstaje? Jezeli
troche takiej materyi czyli ropy wezmiemy pod sil-
nie powiekszajgce szkto czyli mikroskop, zobaczy-
my wowczas w niej masse drobnych ziarnek. Ziarn-
ka te sg to tak zwane bakterye ropne, mate
zyjace istotki, ktore cztowiek, nawet zdrowy czesto
nosi koto siebie: na ubraniu, na palcach, a nawet
w ustach, jezeli ich czysto nie utrzymuje. Przy
zakluciu palca bakterye te dostajg sie do ranki
i powodujg ropienie. A wiec ropienie jest prze-
niesieniem z powierzchni zanieczyszczonej skory,
w o0gole z otoczenia takich bakteryj, ktdore po-
wodujg ropienie lub zastrzat. (Wspomne nawiaso-
wo jak zlym zwyczajem jest powszechnie pra-
ktykowane wysysanie ranki bezposrednio po jej
zrobieniu: jest to znakomity sposob zakazenia
bakteryami ropnemi, obficie w ustach sie znaj-
dujacemi). Jezeli sie kto$ powala ropa chocby
nieznacznie, jezeli po opatrunku ragk nie umyje
nalezycie, to przy nastepnem zakiuciu, znbw moze
sprowadzi¢ ropienie na innym palcu, albo tez
przenies¢ je na inng zdrowag osobe itd. W ten
sposOb ropienie moze by¢ przenoszonem bez kon
ca i powodowac zarazenie. Bakterye, dostajgce
sie do rany, mnozg sie coraz bardziej, az do-
prowadzg do zebrania ropy.

Jezeli rozne resztki i wydzieliny po chorych
jako to opatrunki, woda po praniu bielizny zo-



stajaca, plwocina i inne pozostatosci po chorych
i t. p. dostajg sie do wody rzecznej lub studziennej,
a kto$ napije sie takiej wody, rOwniez moze sie
zarazi¢. SzczegOlniej w ten sposob zarazi¢ sie
fatwo tyfusem i cholerg. Bakterye tyfusu i cholery,
dostajac sie z wydzielinami chorych do wody, mnozg
sie w niej, mianowicie podczas cieptej pory i woda
w ten sposéb moze byc¢ przenosnikiem choroby.
Tysigce ludzi umiera na tyfus i cholere, bo
sie nie wystrzega uzywania nieczystej wody.
Innym znéw razem dziecko chore na dyfteryt,
ospe lub szkarlatyne pozostaje w otoczeniu innych
dzieci dotad zdrowych. Po kilku dniach choroba
przenosi sie na jednostki zdrowe, a dzieje sie to
dlatego, ze zarazek tych choréb drobny i okiem
niedostrzegalny przylega do ubrania, do rgk oséb
otaczajgcych, wreszcie czestokro¢ przy zblizaniu
sie do chorego, gdy ten kaszle, zarazek odrywa
sie z jego ust i dostaje sie do ust oséb zdrowych.
To samo dzieje sie przy gruzlicy czyli su-
chotach. Zarazki znajdujg sie w wydzielinie kaszlo-
wej 0sOb chorych, stamtad przedostajg sie na
przedmioty otaczajgce, na ziemie w pokoju, gdzie
chory przebywa, przy chodzeniu, bieganiu, zamiata-
niu unoszg sie z kurzem pokoju i dostaC sie

moga do pluc os6b zdrowych i zarazenie spo-
wodowac.

W ten spos6b powstaje zakazenie. Widzimy
wiec, Zze zarazenie sie nie powstaje samo, ze cho-
roba wywotang zostaje przez zarazki, ktore do-
stajag sie badz to do rany, jak przy ropieniu, badz
z wodg i pokarmami, jak to sie dzieje przy ty-



fusie, cholerze, zimnicy (febrze) badz przez po-
wietrze oddychane bezposrednio przy chorym,
jak przy odrze, ospie, szkarlatynie lub gruzlicy.
Kazdy zarazek ma zatem witasciwy sposéb, w jaki
sie moze przenosi¢. Zaraz zobaczymy, od czego to
zalezy. Streszczajgc teraz to, cosémy dotychczas
powiedzieli, dochodzimy do pewnika: ze zrodiem
nieustajgcem zarazkdw, z ktorego zakazenie na
osoby zdrowe przechodzi, jest zawsze chora osoba.

Zobaczymy teraz jak wygladaja zarazki.
A wiec najpierw co do wielkosci. Sa to twory tak
mate, ze w jednej drobnej kropelce mozna ich
zmiesci¢ miliony. Na przestrzeni grubosci wiosa
ludzkiego moznaby utozyc¢ koto siebie 100 bakteryj
jedng obok drugiej z tatwoscia.

Jakim teraz sposobem te zyjgtka tak drobne
moga powodowaé chorobe? Mogloby to zakra-

waé¢ na zart ... a jednak jest prawda. A dzieje
sie to w ten sposéb, ze te zyjatka — drobne
roslinki, — mnozg sie niestychanie szybko a przytem

wyrabiajg trucizny tak silne jak jad zmii. Mozna
wiec sobie wyobrazi¢, ze trucizna tego rodzaju musi
u cztowieka powodowac chorobe, a jezeli sie dziwi¢
mamy czemu, to chyba temu, ze ta trucizna me
zawsze zabija, i ze cziowiek wzglednie tak czesto
z choroby wychodzi. Jak sie to dzieje, jak sama
natura wyzdrowienie sprowadza, postaramy sie
wyjasni¢ pozniej, teraz za$ zobaczmy jak wygla-
dajg zarazki.

Ksztalt ich jest mato urozmaicony. Najcze-
Sciej jest to mata kuleczka lub laseczka, wieksza
lub mniejsza, o powierzchni rownej lub nieréwnej.
Przy silnem powiekszeniu zarazki ropne, waglika



czyli karbunkutu, gruzlicy czyli suchot, it. d. przed-
stawiajg sie, w ten sposob:

%B<p0 X 1}

Bakterye ropne.'

” 0%-K

Bakterye waglika. Bakterye gruZlicy.

(Zarazki te sa powigkszone 800 razy).

Niektore z nich posiadajg zarodniki czyli
trwale formy, stuzgce do przechowania zycia w nie-
dogodnych warunkach; widzimy je w bakteryach
waglika w postaci owalnych biatych ziarnek. Takich
bakteryj nie zabija zwykle wysuszanie — niekiedy
nawet ogrzewanie musi by¢ silne, azeby je zniszczyc.
Inne znowu zostaig juz przy wysuszeniu zabite,
poniewaz nie majg zarodnikow.

PowiedzieliSmy wyzej, ze jedna z wiasciwo-
sci tych drobnych zyjatek jest zdolnos¢ szybkiego
rozmnazania sie. ~zw” jednak sposobem zarazki,
mnozac sie ciggle, nie rozmnazajg sie bez konca
co kiadzie kres temu rozmnazaniu? °"Kres ten
ktadzie sam organizm i to jest jedna / Bardzo
ciekawych jego wiasnosci Gdy zarazek dosta-
nie sie do ustroju czyli organizmu cztowieka lub



zwierzecia, zaczyna sie w nim mnozy¢. Organizm
sktada sie z drobnych cialek t. zw. komorek, ktore
poki zyja, posiadajg pewne wilasnosci, majace na
celu podtrzymat to zycie. Gdy zarazek wchodzi do
ustroju i zaczyna sie mnozy¢, a réwnoczesnie wy-
twarzac ' trucizny czyli t. zw. toksyny, komorki or-
ganizmu ze swej strony zaczynajg walczy¢ przeciw
temu nieprzyjacielowi. Pewne komorki, w krwi
sie znajdujace t. zw. biate ciatka, dazag z krwi do
tych miejsc, gdzie sie zarazek znajduje i wyla-
wiajg go po prostu, zamykajgc w swem wnetrzu.
Z drugiej znéw strony zaczynajg one powoli wy-
rabia¢ S$rodki przeciwdziatajace truciznom przez
zarazki wytwarzanym. Komorki organizmu wy-
twarzajg t. zw. przeciwtrutki czyli antytoksyny,
ktére zobojetniajg szkodliwe dziatanie trucizn ba-
kteryalnych. Wiasnos¢ wytwarzania przez organizm
tychprzeciwtrutek zostata w ostatnich czasach spo-
zytkowang w ten sposoOb, ze sie zwierzeciu szczepi
bakterye np. dyfterytu w malej ilosci, a nastep-
nie w coraz wiekszych; w ten sposéb zwierze
stopniowo przyzwyczaja sie do trucizn i staje sie
nietylko na trucizny bakteryjne niewrazliwem, czyli
jak to mowimy odpornem, ale w krwi jego groma-
dzi sie taka ilos¢ przeciwtrutki, ze krew te a wia-
Sciwie czes¢ tej krwi czyli surowice mozna z or-
ganizmu zwierzecia wyciggna¢ i uzy¢ do leczenia
ludzi chorych na dyfteryt. Na tern wiasnie polega
nowo wynaleziony sposob leczenia dyfterytu.

Takie wiasnie wytworzenie odpornosci w or-
ganizmie majg na celu wszelkie szczepienia ochron-
ne, w ktorych dla zabezpieczenia cztowieka od



choroby szczepimy mu ostabiony a wiec nieszkodli-
wy zarazek tej samej choroby.

Takie wuodpornienie organizmu osiggamy,
szczepigc ospe; w ten sposob chronimy dziecko
przeciwko zarazkowi ospy; szczepigc znowu wscie-
klizne, zabezpieczamy cztowieka od nastepstw, jakie
pokasanie przez wsciekle zwierze czesto za sobg
pocigga.

Szczepigc bydiu ostabione bakterye waglika
czyli karbunkutu, czynimy je odpornem przeciw
tej strasznej chorobie, toz samo czynimy szczepigc
nierogaciznie réze i t. d.

Widzimy stad jak wielkie korzysci przynio-
sty dotad badania naukowe a korzysci te mno-
Za sie codziennie. Odkrycia nastepuja jedne po
drugich. Dzi$ umiemy w ten sposoéb leczy¢ dyfteryt,
jutro by¢ moze tyfus i wiele wiele innych cho-
rob zarazliwych.

Ale odbiegliSmy od planu.

A wiec organizm sam sie stara niszczy¢
zarazki i niszczac je przezwycieza chorobe, przy-
zwyczaja sie do niej i dla tego najczesciej juz po
raz drugi na te chorobe nie zachorowywa.

Ale, jak powiadam, najczesciej, lecz nie zaw-
sze. Jezeli bowiem do ustroju dostanie sie duza
ilos¢ zarazka, to pomimo przyzwyczajenia choroba
moze wybuchng¢. Dla tego to tak jest waznem
niszczy¢ zarazek i unika¢ go, ile moznosci. Dla-
tego juz sama czystos¢ skoéry, czeste mycie rak,
kapiele i t. p. majace na celu tylko zmniejsze-
nie ilosci zarazkbw — nieraz wystarczajg do
uchronienia od zakazenia.



WidzieliSmy, ze zarazek jest tworem zywym,
a wiec mozna go zabi¢ — zniszczy¢.

Wszystkie zarazki mozna zniszczy¢ dziataniem
gorgca i niektérych chemikaliow jak np. kwasu
karbolowego, sublitnatu, wapna. Ostabia, a czesto
niszczy ' zarazki suszenie na stoncu i czeste prze-
wietrzanie przedmiotdw zakazonych. Jezeli wiec
chodzi o zniszczenie zarazka, nalezy wszystko, co
moze by¢ zakazone, wygotowa¢ w wodzie go-
ragcej albo pola¢ mocnem wapnem lub kwasem
karbolowym, rozcienczonym w tym stosunku, by
na i czes¢ kwasu przypadato 50 czesci wody.
W mieszkaniu, w celu oczyszczenia $ciany nalezy
wybieli¢ wapnem; podtogi zmy¢é mocng sodag lub
wapnem albo tez starannie i mocno wytrzec ter-
pentyng. Ubranie i rzeczy nie dajgce sie ani zla¢
karbolem ani tez wygotowaé, nalezy dobrze prze-
wietrza¢ na stoncu w ciagu kilku tygodni, najlepiej
jednak jest, o ile moznosci przedtem w parze
wodnej, w t. zw. kamerze dezynfekcyjne], wypra-
zy¢. To samo z meblami, poscielg i t. p.

Wszystko to robi sie zwykle po chorobie,
bo podczas choroby nikt zwykle gtowy do tego
niema. Gdy choruje kto$ z o0s6b nam blizkich,
rzadko woéwczas myslimy o tej szkodzie, jaka
chory zdrowym wyrzadza¢é moze i wyrzadza.
Czesto zei ciasnem mieszkaniu w tym samym poko-
ju lezy chory i $pig osoby zdrowe, a po kilku
dniach juz i ci zdrowi choruja. — To tez wazng
jest rzecza, azeby kazdy, kto nie ma dosy¢ ob-
szernego pomieszkania w domu, chociazby oso-
bnego pokoju i osobnej do dozoru osoby, — azeby
kazdy taki chory udawat sie do szpitala. Na to sg



szpitale i domy zdrowia, azeby tam wszystko \

zrobi¢ jak najlepiej z pozytkiem i dla samego
chorego i dla jego otoczenia. | chociaz wskutek
braku srodkow pienieznych szpitale nieraz nasze
nie sg w stanie odpowiedzie¢ zbyt wybrednym
wymaganiom, w kazdym jednak razie przy cho-
robach zarazliwych w obec niemozebnosci od-
osobnienia chorego w domu, umieszczenie go w szpi-
talu jest pod kazdym wzgledem o cale niebo
korzystniejszem. W Anglii przy_ kazdej chorobie
zarazliwej, nawet zamozni ludzie udajg sie do szpi-
tali i doméw zdrowia, gdyz wiedzg, ze tam znajdg
i pomoc lepszg i nikogo z domowych na szkode
nie narazg. Szpital nigdy nikomu zaszkodzi¢ nie
moze, a jaka przytem oszczednosc, i o ile lepsza,
bo przeciez umiejetna opieka.

Odosobnienie chorego do domu zdrowia lub
szpitala przecina odrazu zetkniecie ze zdrowymi
i nie pozwala na szerzenie zarazka. Jest to wiec
wazniejsze, niz cala dezynfekcja, t. j. niszczenie
zarazka po chorobie.

Précz odosobnienia chorego i dezynfekcyi po
chorobie uwaza¢ nalezy, azeby podczas choréb
epidemicznych byto odpowiednie zachowanie. Tak
np. gdy panuje dyfteryt¥ Ilub szkarlatyna, nie
nalezy pozwala¢ na liczne zbierania sie dzieci, oraz
pilnowa¢, aby dzieci po przebyciu szkarlatyny lub
dyfterytu nie chodzity do szkotly ani na wspdlne

) W r. b. wynaleziono pewny sposob leczenia dyfterytu przez
wstrzykiwanie odpowiednio przyrzadzonej surowicy, w ktorej znajduje
sie przeciwtrutka, zabijajaca zarazki dyfterytu. — Jesli dziecko zachoruje
nadyfteryt, to najlepiej jesli rodzice mieszkajg blisko przenies¢ je
zaraz do szpitala $w. Ludwika w Krakowie, a tu moze by¢ wyleczone.

fP 9
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zabawy najmniej 6 tygodni. W ogole nalezy pil-
nowa¢, azeby sie dzieci, nawet zdrowe, nie ca-
towatly; roéwniez nie nalezy pozwala¢ na catowa-
nie dzieci przez osoby starsze Pieszczota ta bar-
dzo szkodliwa, bo w ustach bardzo czesto jest
siedlisko zarazka. Podczas cholery lub tyfusu nalezy
sie strzedz uzywania wody surowej tam, gdzie nie-
ma dobrej wody do picia. U nas w Warszawie
dzieki urzadzeniu komor filtrujacych wode rzeczng
mozna pi¢ wode surowa, o ile filtry dzialajg pra-
widtowo, ale nigdy nie nalezy pi¢ wody wprost
z rzeki lub ze zle utrzymanej studni, do ktorej
mogg sie dostawac¢ wody S$ciekowe. Taka wode
nalezy przed uzyciem przegotowac.

Gdy w domu ktos$ kaszle, niech spluwa do
spluwaczki, nie za§ w chustke lub co gorsza na
podtoge. Jest to zty zwyczaj, ktdry rozpowszech-
nia gruzlice czyli suchoty i inne choroby ptucne.

Czysto$¢ mieszkania, ciata i ubrania, prze-
wietrzanie i obfity dostep promieni storica dzielnie
pomagajg do unikniecia choréb zarazliwych, tego
tez powinnismy jak najbardziej przestrzegac.

Czesto styszymy, ze kto$ nie zachorowywa,
gdyz niema usposobienia do choroby. Coéz to jest
owo usposobienie? Kazdy organ ma wrodzong lub
nabyta odpornos¢ przeciw chorobie. Wrodzona
odpornos¢ jest mniejsza u dzieci — powieksza sie
z wiekiem i zmniejsza ku starosci. Nabywamy
znéw odpornosci skutkiem przebycia choroby za-
kaznej, lub tez skutkiem szczepienia ochronnego.

Sa tez i inne czynniki, bardzo szkodliwe i mo-
gace wprost wywotywacé usposobienie do tatwego
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zachorowania. Znana jest sktonnos$¢ do suchot ludzi
palgcych tyton i pijacych wodke.

Powietrza, ktorego tyle nam potrzeba do
odnowienia krwi i-oczyszczenia organizmu nie za-
nieczyszczajmy dymem tytoniowym. Szkodliwe
przyzwyczajenie palenia nie daje précz chwilowej
przyjemnosci zadnego pozytku, a przynosi nasze-
mu organizmowi duzg szkode, jak to liczne badania
wykazuja. Nieprawda jest, ze dym tytoniowy niszczy
szkodliwe zarazki. Nie niszczy on ich tak samo,
jak nie niszczg wykadzania mieszkania octem lub
jatowcem. — To tez usilnie starajmy sie unikac
nie tylko palenia ale nawet przebywania w po-
wietrzu dymem napetnionem.

Tak samo rzecz sie ma z uzywaniem al-
koholu. O szkodliwosci napojow spirytusowych pi-
sano juz niemato. Mimo to jednak mniemanie o ich
pozytecznosci jest niestety tak zakorzenione, ze
niejeden pomimo wrodzonego wstretu do waodki lub
wina, przymusza sie do picia w mniemaniu, ze
dla zdrowia to robi. Podczas cholery np. szczegol-
niej wielu przypuszcza, ze w wodce znajduje sku-
teczng przeciw zarazie ochrong. A mozna $miato
twierdzi¢, ze wiasnie w ten sposdb przygotowujg
grunt podatniejszy. Najskuteczniejszg ochrong przed
epidemig jest zdrowy, prawidtowo dziatajacy Zzota-
dek: w zwyklych warunkach daje on sobie zna-
komicie rade nawet z zarazkiem cholery, gdy
sie ten do jego wnetrza dostanie, — a czyz moze
on by¢ zdolnym do walki, gdy go ciagle napoja-
mi spirytusowymi podraznia¢ bedziemy? Toz samo
powiedzie¢ mozna o przyzwyczajeniu picia wodki
przedjedzeniem. Czlowiek nalezycie pracujacy i po-
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siadajacy zdrowy zotgdek, ma zwykle apetyt dobry
i sztucznie go sobie podnieca¢ nie potrzebuje.
To picie Kkieliszka wodki przed jedzeniem niby
»dla apetytu« jest tylko ziem przyzwyczajeniem,
a przyzwyczajeniem do trucizny, ktora zatruwa
wprawdzie nie odrazu, ale stopniowo zycie skraca,
gdyz kazdy pijacy zwykle umiera na chorobe
zarazliwa.

Nakoniec wspomnie¢ musze o waznym czyn-
niku usposabiajgcym do przyjecia choréb zarazli-
wych, a mianowicie o mprzecigzeniu praca. Kazdy,
kto pracuje nad sity badz umystowo, badz fizycz-
nie, ostabia swodj organizm i czyni go przez to
mniej zdolnym do skutecznej walki z zarazkami,
ktére w tych warunkach wychodzg z walki zwy-
ciesko, podczas gdy wobec silnego prawidtowo
zyjacego osobnika sa zazwyczaj bezsilne.

Zyjmy wiec umiarkowanie i ostroznie, unikaj-
my wszystkich niepotrzebnych podniet i dodat-
kow do zwyklego normalnego trybu, pracujmy
wytrwale, ale tez starajmy sie dobrze uzywac czasu,

przeznaczonego do wypoczynku, spedzajgc nie przy
kieliszku i kartach cate dnie i noce, ale zabawiajgc
sie na wolnern powietrzu badz to ¢wiczeniami cie-
leSnemi badz tez pozytecznem czytaniem i opo-
wiadaniem. W ten sposéb utrzymamy w zdrowiu
dusze i ciato, a z pewnoscig mniej tatwo ulegniemy
chorobom zarazliwym.

Naktadem Dra Z. Kostkiewicza.

Krakéw, 1895. — Drukarnia Uniw. Jagiell. pod zarzadem A. M. Kosterkiewicza.
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Drukarnia Uniwersytetu Jagielloriskiego pod zarzadem A. M. Kosterkiewicza.

L 1896.



Naktadem Wydawnictwa groszowego
imienia Tadeusza j*osciusMlu w Krakowie

wyszty dotychczas i sg do nabycia we wszystkich
ksiegarniach:

1) K. Wojnara Il wyd. ,,0 Naczelniku Kosciuszce" (str. 36) po 5 ct.;
2) ,,Piesni narodowe" (w liczbie 68) Il wyd. po 5 ct.; 3) Zycha
»,D0 swego.Boga"; Gryfa ,Do swoich" i ,0Ojczyzna" (wiersz) po
4 ct.; 4) ,Zywot i czasy $w. Jacka", 44 stron wiekszej szesnastki
z wizerunkiem po 5 ct.; 5) ,Ksigdz Mackiewicz" (bojownik za wiare
i wolnos$¢) M. S|ECZKOWSKIEJ po 5 ct.; 6) ,Ztota Wolka" (znako-
mity obrazek wiejski) przez Jana SWletka cztonka Kom. Antrop.
Akad. Umiejetn. (str. 45) po 5 ct.; 7) Uustr. kalendarz rolniczy
,Gospodarz" na r. 1895 po 25 ct. 8) ,,0 chemii rolniczej" prof. Dra
F. Polzeniusza i ,Nawozy chemiczne" prof. Wt M. Koztowskiego,
bardzo uzyteczne i pouczajace dla rolnikow podreczniki po 4 ct.
9) ,,0 wydawnictwie groszowem im. T. Kos$ciuszki" przez J. Chet-
miaka po | ct.; 10) ,300-tna rocznica Unii Brzeskiej w r. 1596“
przez Litwina, na tle historycznem, po 5 ct; 11) K. Wojnara
Dzieje Polski porozbiorowe czes¢ | z obrazkami, naktad autora,
po 15 ct.; 12) Pie$ni narodowe z nutami do Spiewu i na fortepian
uktadu utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego, zeszyt I,
po 75 ct.; 13) Norma jurysdykcyjna (nowa ustawa procesowa),
czes¢ |. naktad Dra Z. Kostkiewicza, po 50 ct. 14) llustr. kalendarz
rolniczy ,,Gospodarz" na r. 1896 na prowincyi z przesytka 30 ct.
15) 1. wykfad Dra Bujwida. ,,0 przyczynach i zapobieganiu chorobom
zarazliwym" |. wyktad przez prof. Uniwersytetu, Dra O. Bujwida
(znakomity poradnik dla ludu) po 3 ct. W druku 5 wykfadow
popularnych Prof. Dra O. Bujwida: p. t. 16) I. ,Jakie pokarmy
i napoje sa najzdrowsze". 17) Il. ,Jak nalezy urzadzi¢ pomieszkanie
aby unikng¢ choréb". 18) lii. ,,0 tytoniu i napojach alkoholowych".
19) IV. ,Jak ratowa¢ w nagtych wypadkach zachorowania”. 20) V
,,0 znaczeniu wodociggéw i kanalizacyi w miastach”. (Znakomite po-
radniki lekarskie ,dla ludu, jak zachowa¢ dtugo czerstwe zdrowie).
Cena kazdej ksigzeczki z osobna po 3 ct.

U wydawcow jako delegatéw nabywa¢ mozna (o ile nie

sg wyczerpane) wszystkie wydawnictwa ,Macierzy Pol-

skiej", ,Towarzystwa imienia St. Staszica", Komitetu

wydawnictwa dzietek ludowych we Lwowie i ,ksigzeczki

dwucentowe" wydane w |. seryi przez pp. Sew. Udziele
i St. Pallana.

Wszelkie zamoOwienia najlepiej wysyfa¢ pod adresem:

Dr. Z. Kostkiewicz w Krakowie, ul. Szewska L 6, p.



Jakie pokarmy i napoje sg najzdrowsze.

Odczyt popularny

przez

Dra O. 13ujwida

Prof. Wszechnicy Jagielloriskiej w Krakowie.

Azeby zrozumiec, jakie pokarmy i napoje sg dla
cztowieka najodpowiedniejsze, musimy najpierw roz-
patrze¢, z czego skiada sie ciato ludzkie. Pokarmy
bowiem dostarczajg tych czesci, ktére sie codziennie
zuzywajg skutkiem pracy fizycznej i umystowej czto-
wieka. W skiad ciata ludzkiego wchodza ciata biatkowate,
thuszcze, woda, t. zw. wodany wegla czyli ciata macz-
kowate i sole mineralne. Nie mozemy tutaj rozpatrywac
szczegOtowo chemicznego skiadu tych wszystkich sub-
stancyj; okreslimy tylko w krotkosci, co to sg za
substancje. Ciata biatkowate nazwane sg tak dlatego,
ze znajdujg sie w najwiekszej ilosci w biatku jaja kurzego;
stanowig one najwazniejsza cze$¢ miesni i wogdle ludz-
kiego ciata. llos¢ ich wynosi 16 na kazde 100 cz. t. j.
cztowiek wazacy 100 funtéw ma w sobie 16 funtow
biatka. Co nazywamy tluszczem, tego opisywaé nie
potrzebuje, gdyz jest to substancja ogolnie znana.

Wodany wegla sg takie substancje, jak cukier
i maczka; znajdujg sie one w ustroju cztowieka w nie-
wielkiej ilosci, ale poniewaz sie ciggle zuzywajg wiec
potrzebujg odnowienia.
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Wody ciato ludzkie zawiera b. duzo — najwiecej
ze wszystkich skiadnikow; cztowiek wazacy 100 funtow
ma w sobie 63 funty wody czyli 63%.

Substancje mineralne sg to te substancje, ktore
po spaleniu pozostajg w postaci popiotu. Spalajgc np.
ciato ludzkie, wazace 100 funtéw, otrzymamy z niego,
okoto 5 funtéw takiego popiotu. Jesli dalej bada¢ bedziemy
ten popidl, z czego sie on sktada, to znajdziemy w nim
wapno i s6l kuchenna, obok rozmaitych innych sub-
stancyj, w mniejszej ilosci, jak fosfor, siarke, zelazo.

Substancje biatkowate i wodany wegla noszg nazwe
substancyj organicznych, poniewaz sg koniecznym skitad-
nikiem wszystkich ciat uorganizowanych, a wiec ciat
ludzkich, zwierzecych i roslinnych; woda zas$ i substancje
mineralne nosza nazwe ciat nieorganicznych dlatego,
ze znajdujg sie przewaznie poza ciatem ludzkiem, zwie-
rzecem i roslinnem; woda np. tworzy w przyrodzie
strumienie, rzeki, jeziora i morza; sole mineralne znaj-
duja sie w ziemi.

Poniewaz ciato ludzkie skiada sie z ciat biatko-
watych, tluszczéw, wodanéw wegla, wody i soli mine-
ralnych, a wiec i wszystkie pokarmy powinny zawierac
W sobie te substancje. Azeby pokarm byt odpowiedni
powinien zawiera¢ tych substancyj tyle, ile ciato ludzkie
wskutek pracy codziennie ich traci. Jestto sprawa wazna
i dlatego dtuzej nad nig musimy sie zastanowic.

Rozmaici uczeni znalezli, ze cztowiek dorosty, dla
podtrzymania zycia przy zwyktej pracy potrzebuje dzien-
nie 120 grm. czyli 12 deka biatka, 60 grm. czyli 6 deka
thuszczu, 500 grm. czyli funt wodandéw wegla czyli
maczki i cukru i 2500, czyli 2% litra wody oraz 25
grm. soli czyli 2 i pot deka. A zatem kazdy pokarm
cztowieka zawiera¢ powinien tyle i takich substancyj.
Jezeli jakaskolwiek z tych substancyj jest dostarczang
w mniejszej ilosci, natenczas cztowiek stabnie i, co
zatem idzie, pracy swej nalezycie wykonywac nie moze.

Rozpatrzmy teraz z kolei, w jakich pokarmach
wzmiankowane przez nas sktadniki sie znajdujg i w jakiej
ilosci. Ciata biatkowate znajdujg sie przedewszystkiem
w miesie zwierzat ssacych, ptakow, ryb, w krwi i mleku.
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Z roslin wielka ilos¢ ciat biatkowatych zawieraja: groch,
bob, fasola, soczewica czyli t. zw. rosliny straczkowe;
w mniejszej ilosci ciata biatkowate znajdujg sie w rosli-
nach zbozowych, a wiec w chlebie, a takze w ziarnach
owsa, jeczmienia, gryki, kukurydzy. Bardzo mato biatka
zawierajg ziemniaki i rozmaitego rodzaju jarzyny (buraki,
marchew) i owoce. Musze tu wspomnie¢, ze ze sztucz-
nych produktow, fabrycznie otrzymywanych, b. duzo
biatka zawiera w sobie t. zw. makaron wioski, ktory
jest produktem ubocznym, otrzymywanym przy fabry-
kacyi krochmalu. Znajduje sie w nim bowiem cate to
biatko roslinne, ktére przy wyrobie krochmalu jest nie-
uzytecznem, ma za$ wielka warto$¢ odzywcza.

Thuszcze znajdujg sie po czeSci w thustem miesie,
gtownie jednak zawarte sg: w masle, smalcu, oliwie,
oleju konopnym, rzepakowym i innych. Znajdujg sie
réwniez i w mleku.

Wodany wegla znajdujg sie przedewszystkiem
w ziemniakach i w roslinach zbozowych — w postaci
maczki; w postaci cukru — w jarzynach (marchwi,
burakach), owocach, miodzie.

Sole mineralne dla ustroju ludzkiego potrzebne
zwykle znajdujemy w réznych pokarmach roslinnych
i zwierzecych w dostatecznej ilosci z wyjatkiem soli
kuchennej, ktoérej ustréj czlowieka duzo potrzebuje
i ktorej dlatego do wszystkich pokarmoéw osobno do-
dawac¢ musimy.

..Wdy uzywamy w stanie takim, w jakim sie
w przyrodzie znajduje. Poniewaz woda najczesciej moze
przenosi¢ rozmaite chorobowe zarazki, wiec staramy sie
otrzymac¢ jg w stanie mozliwie najczystszym zapomocg
sposobdw, ktére ponizej podamy. Przyjmujemy wode
rowniez w postaci kawy, herbaty, buljonu, rosotu i zup
wszelkiego rodzaju.

Wyzej zaznaczyliSmy, ile cztowiek potrzebnie dzien-
nie biatka, tluszczow, wodand"TweST M Mtujezki,
wody i soli. A zatem w po”ir“e dziennym dz~Mka
dorostego ta ilos¢ czesci skinil*wy~ywmna sie zsaj-,
dowac koniecznie, jezeli czto~gfoula by¢'zmw£E(I£I ma;
pracowac nalezycie. Nie mozn~fea-zswic¢ sie samem#
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miesem, ktore zawiera za duzo biatka, ani samymi ziem-
niakami, ktére zawierajg za duzo wodandéw wegla. To
tez jednakowo chorujg ludzie zamozni, zywiacy sie
samem miesem, jak i biedacy, zywigcy sie ziemniakami.

Chleb z dodatkiem thluszczu i mleka lub sera juz
predzej- daleko moze by¢ wylgcznem pozywieniem czio-
wieka. Z uwagi na wysoka cene miesa i ryb do pewnego
stopnia mozna je zastgpi€ przez rosliny straczkowe (groch,
bob, fasole, soczewice). W kazdym razie zaznaczy¢
nalezy, ze czlowiek nie powinien sie zywi¢ wytgcznie
jednego rodzaju pokarmem i najlepiej mu stuzg pokarmy
mieszane roslinne i zwierzece. Pokarmy te powinny by¢
odpowiednio dobrane, przyrzadzone i rozdzielone na
rozmaite pory dnia. Przerwy pomiedzy przyjmowaniem
pokarmu nie powinny by¢ zbyt dtugie: dorosty cztowiek
winien jada¢ 3—4 razy dziennie w odstepach czasu,
0 ile mozna, regularnych. Bardzo niewtasciwem jest
nieregularne jedzenie, bez zachowania stale jednakowych
przerw pomiedzy przyjmowaniem pokarmow.

Pokarm, dostajgc sie do ustroju przechodzi rozmaite
zmiany, ktore zaczynajg sie juz w ustach. Tutaj wy-
dziela sie $lina, ktora ma szczeg6lng wiasnos¢ zamiany
substancyj maczkowych na delikatny Kklej, dekstryng
zwany, i cukier. Gdy pokarmy dostang sie do zotgdka,
pod wpltywem soku, ktory sie tam wydziela, pokarmy
biatkowate zostajg rozpuszczone. Jeszcze dalej dzia-
faniem zokci i soku t. zw. trzustkowego, ktéry sie do
kiszek z gruczotu zwanego trzustkg wydziela, wszystkie
inne dotad nierozpuszczone pokarmy: maczkowe, ttuszcze
i ciata biatkowate w dalszym ciggu sie rozpuszczaja.
W ten sposéb wszystko to, co w pokarmach jest po-
zywnem, zostaje rozpuszczonem, i rozpuszczone te czesci
przez Kkiszki zostajg wessane i do krwi wprowadzone;
nierozpuszczone za$ czesci zostajg wydalone. Otoz jezeli
pokarmy zbyt czesto zostajg wprowadzane do przewodu
pokarmowego, natenczas zotgdek i kiszki nie majac ani
chwili spoczynku ulegaja zmeczeniu i poczynajg dziata¢
zle. Zotadek przetadowany bezustannie wprowadzanymi
pokarmami, w koncu wyrzuca je i nastepuje to, co
nazywamy niestrawnoscig. Dlatego to tak waznem jest
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zachowanie przerw w jedzeniu, ktore u dorostych wy-
nosi¢ winny co najmniej 3 godziny, a u dzieci co naj-
mniej 2 godziny. Wszystkie Swieta i uroczystosci familijne
zwykle jadtem obfitem i hezustannem bez przerw obcho-
dzone, smutny majg czesto w niestrawnosci koniec.

Moéwigc o pokarmach wspomnie¢ nalezy o tem, ze
powinny by¢ odpowiednio przyrzadzone. Przyrzadzenie
pokarméw nie powinno jednak polega¢ na dodawaniu
zbyt ostrych przypraw. Takie przyprawy, jak mocny
ocet, wielka ilos¢ chrzanu lub musztardy, zbyt silnie
draznig narzady trawienia i skutkiem tego sg szkodliwe.
Rowniez szkodliwie dziataja nadmierne ilosci papryki
lub pieprzu, osobliwie grubo ttuczonego: draznig one
zotadek i wywotujg katar czyli niezyt zotgdka. Podobnie
dziatajg rozmaite ostre sosy (pikle i t. p.).

Przyprawy te uzywane w umiarkowanej, niewielkiej
ilosci moga natomiast by¢ nawet pozytecznemi i trawieniu
pomagaé, np. dodatek do miesa niewielkiej ilosci chrzanu
lub musztardy moze by¢ bardzo pozytecznym, gdy mieso
wskutek np. wygotowania jest czesto smaku pozbawionem.

Najprostsza, a zarazem najlepszg przyprawg jest
s6l kuchenna, ktérej brakowa¢ w jedzeniu nie powinno.
Do dobrych dodatkow nalezg kwasy roslinne, t. j. te
ktére mamy w kwaszonych ogorkach, kapuscie, w owo-
cach roznych. Dlatego tez kwasne zupy, owoce i kom-
poty powinny by¢ nieodigczng czescig kazdego obiadu.
Niestety u nas z powodu zaniedbanego ogrodnictwa
owoce do zbytkéw nalezg, a tym czasem tuz w sasiednich
Czechach drzewa owocowe tak sg rozpowszechnione,
iz owoc jest dla wszystkich dostepnym.

Cztowiek spozywa niektore tylko pokarmy na
surowo; wiekszos¢ pokarméw przyjmowang bywa w po-
staci gotowanej, pieczonej, wedzonej lub solonej.

Gotowanie ma na celu uczyni¢ pokarm przede-
wszystkiem strawniejszym, smaczniejszym a czesto nawet
zdrowszym. Wiadomo bowiem, ze gotowanie niszczy
wszelkie szkodliwe pasorzyty i zarazki jakie sie w po-
karmie niekiedy znajduja.

Najpierwszg czynnoscig w przygotowaniu pokar-
mow jest ich nalezyte oczyszczenie za pomoca czystej



wody. Waznem jest ono mianowicie wowczas, gdy
pokarmy sporzadzane sg na surowo; tak powinny by¢
oczyszczone owoce kupowane w sklepach i u przeku-
pniéw; owoce zrywane wprost z drzewa nic szkodliwego
na sobie nie mieszczag. W czystej wodzie rowniez po-
winny by¢ ptukane réznego rodzaju jarzyny, np. satata,
rzodkiewka i t. p. rzeczy na surowo spozywane. Kto prze-
chodzit przez Czarng Wie$ pod Krakowem, ten widziat,
jak sie tam odbywa plukanie warzyw w przydroznym
rowie; ze tak oplukana np. salata moze niejednego
0 chorobe zakazng przyprawic jest rzeczg jasna.

Nastepng czynnoscig w przygotowaniu pokarmow
jest odrzucenie czesci niestrawnych, jak np. ‘tusek
i tupin z roslin zbozowych, z ziemniakéw i t. d., kosci
z miesa. Tu nalezy zaznaczy¢ zty zwyczaj, jaki u nas
panuje, polegajagcy na rabaniu kosci: pekniete ostre
kawatki, dostajgc sie do ust, nieraz bywajg przyczyna
skaleczen; to tez we Francyi i Niemczech do prze-
cinania kosci uzywaja ostrej pitki. Dalsze przygoto-
wanie pokarméw polega na ich zmiekczaniu zapomoeg
zbijania, siekania, itp. Zaznaczy¢ tu nalezy, ze rozmaite
rodzaje siekanin miesnych najtatwiej ulegajg zepsuciu,
a czesto przygotowane zostajg z resztek i dla tego,
w lecie szczegOlniej, powinny by¢ tylko w zupetnie
Swiezym stanie kupowane.

Jedng z najwazniejszych czynnosci jest dziatanie
wysokiej temperatury, jakg mamy przy gotowaniu, pie-
czeniu, smazeniu. Te czynnosci nadajg pokarmom smak
i czynig je w znacznej czesci odpowiednimi do uzycia.

Gotowanie odbywa sie u nas zwykle za pomocg
ogrzewania na ptomieniu; lepszym jednak bytby sposéb
gotowania za pomocg gorgcej pary, jak to sie niekiedy
robi w wiekszych zakiadach. Substancje gotowane sg
woéwczas smaczniejsze, a przy tem w ogolnosci oszczedza
sie paliwm. We Francyi i Niemczech po domach jest
bardzo rozpowszechnionem gotowanie na piecykach
gazowych. Sposob ten oszczedza czas i paliwo.

Tu zwr6cimy uwage na to, ze mieso pieczone jest
lepsze, niz gotowane, jakkolwiek pozywno$¢ jednego
i drugiego jest prawie jednakowa. A kto chce mieé



z miesa 2 potrawy, ten z korzyscig spozytkowa¢ moze
mieso gotowane, dodajagc do niego jakiej$ przyprawy
w rodzaju ogorka, sataty, chrzanu lub chocby soli.
W ogdle zaznaczy¢ nalezy, ze rosét wcale nie jest tak
pozywnym jak to powszechnie sgdzg. Przy gotowaniu
biatko miesne $cina sie i zostaje nierozpuszczonem, wy-
gotowujg sie tylko sole i Kkleiste substancje. Dlatego
tez mocny bulion dobry jest tylko jako smaczny do-
datek lub napdj dla chorych ale nigdy jako pozywienie.
Natomiast bardzo pozywne moga by¢ rézne zupy z do-
datkiem kluseczek, krup, $mietany lub mleka. Gotujac
dtugo kosci w naczyniach do tego urzadzonych o mo-
cnych Scianach, z dobrze dopasowang pokrywg, mozna
otrzyma¢ do$¢ pozywny Kkleisty rosot. Do gotowania
jarzyn powinnismy uzywac¢ wody miekkiej, gdyz w twardej
np. groch bardzo sie zle i trudno gotuje.

Gotowanie niektorych pokarméw jest nadzwyczaj
waznem, gdyz niszczy szkodliwe zarazki, ktére bardzo
czesto w mleku sie znajduja. Mleko nieprzegotowane
nigdy uzywanem by¢ nie powinno, mleko za$ kwasne
jest pod tym wzgledem mniej szkodliwem, gdyz kwas
w mleku zawarty poczesci niszczy szkodliwe bakterje.
Wiadze zresztag czuwaé powinny nad tem, azeby mleko
od zwierzat chorych na targi sie dostawa¢ nie mogto.

Nie mozemy tutaj poming¢ sposobu przygotowania
pieczywa i wogole pokarméw macznych. Azeby one
byty strawnymi koniecznie powinny posiada¢ odpowiednig
pulchno$¢ i dlatego chleb i butki nie powinny mie¢
nigdy w sobie czesci twardych, zakalcowatych; dlatego
pieczywo bardzo $wieze, jeszcze gorgce, ktore skutkiem
lepkosci tatwiej zbija sie w kluskowatg mase jest mniej
zdrowe, niz pieczywo dobrze ostygte. Dlatego tez i kluski
wszelkiego rodzaju do strawnych pokarmow nie naleza.
Tutaj zauwazy( jeszcze nalezy, ze pokarmy przy jedzeniu
dla dokfadnego strawienia pomimo gotowania i pieczenia
winny byC¢ dobrze przezute, gdyz wtenczas moga by¢
dokfadnie zmieszane z sokami trawigcymi. Dlatego to
codziennem czyszczeniem szczoteczkg od wczesnego
wieku nalezy pilnowa¢ czystosci i catosci zebow. Gdy
sie zeby psujg, nalezy uciec sie do opieki lekarza den-



tysty, azeby zle wczesnie naprawi¢. Szkoda jest rwac
zeby przy najlzejszym bolu, bo potem niema czem gryzé
pokarméw. Nie nalezy jes¢ zbyt predko. Rowniez nie
nalezy pokarmow uzywac zbyt gorgcych ani zbyt zimnych.

Przygotowanie herbaty i kawy nalezy do bardzo
waznych czynnosci dlatego moze najbardziej, ze napoje
te chronig od naduzycia wodki i piwa. Kawa powinna
by¢ odpowiednio spalong, nie przepalong jednak, tak
aby jej ziarnka byty brunatne i po%yskuligcg. Woweczas
zachowuje ona wilasciwy zapach, osobliwie jezeli nie
jest za dlugo przechowywang. Herbata wymaga przede-
wszystkiem miekkiej wody i niezbyt dtugiego naparzania,
w zadnym za$ razie w celu mocniejszego naciagania
nie nalezy do niej dodawac sody. Napoje te zresztg nie
powinny by¢ réwniez naduzywane szczegélniej w po-
staci bardzo mocnego naparu.

Chcac z tych napojow mie¢ prawdziwy pozytek,
nalezy je uzywac z mlekiem; woéwczas dla cztowieka mniej
zamoznego z dodatkiem chleba stanowig one bardzo do-
bre pozywienie. Mowigc o przygotowaniu pokarmdw,
wspomnie¢ koniecznie musimy o naczyniach kuchennych.
Najwazniejszg rzeczg jest pamietanie o jak najwiekszej
ich czystosci; po uzyciu naczynia powinny by¢ wymyte
wodg wrzacg i to mozliwie predko, gdyz niema nic
szkodliwszego niz zostawianie na czas dluzszy resztek
jadta w naczyniach. Resztki potraw stonych i kwasnych
zostawiane w garnkach nadgryzajg polewe i pobiate
i tworzy¢ mogg szkodliwe trucizny, ktore sie nastepnie
nie fatwo wodg odmyc¢ daja.

Resztki jadta na talerzach i miskach powoli gnijg
albo tez rozmnazajg sie na nich jakie$ szkodliwe za-
razki z ust ludzkich pochodzace. Naczynia uzywane
dla chorych do pokarméw lub napojéw powinny byc¢
przez czas choroby a nawet jaki$ czas po wyzdrowie-
niu tylko przez tych chorych uzywane 3.

’) Naczynia miedziane powinny by¢ pobielane czystg cyng
bez otowiu. Skoro pobiata schodzi nalezy zastgpi¢ jg Swieza.
Cyna posiada biaty srebrzysty potysk — skoro za$ do’niej do-
mieszano otow potysk jest szarawy. Otow w pobiale szkodzi
i moze sprowadzi¢ powolne zatrucie i wypadanie zebow.



Rozpatrzmy teraz sposoby zywienia wedtug wieku.
Rozpoczniemy od zywienia dzieci i zwrdcimy jprzede-
wszystkiem uwage na pewne bledy, jakie zachodzg
w zywieniu niemowlat. Jest to rzecz bardzo wazna ze
wzgledu na to, ze najwieksza ilos¢ dzieci umiera wias-
nie wskutek nieodpowiedniego karmienia. Dziecko od
czasu urodzenia az do pierwszych zebéw powinno zy-
wi¢ sie mlekiem matki; gdzie to jest trudnem lub nie-
mozebnem, tam pokarm ten moze by¢ zastgpiony przez
mleko krowie, ale, azeby odpowiedziato ono swemu celowi,
powinno byc¢ nalezycie przygotowane. Najwazniejszg jest
rzeczg, azeby mleko dziecku podane zawsze przed sa-
mem karmieniem zostato przegotowane. Najlepiej jest
zawsze przegotowa¢ mleko zaraz po kupieniu go i przy-
niesieniu do domu, a po przegotowaniu zostawi¢ w tern
samem naczyniu. Mleko to pod zadnym pozorem nie
powinno by¢ przelewane do innego naczynia, szczegol-
niej do naczynia $wiezo poptukanego zimng wodg: w ta-
kiej wodzie zawsze znajduje sie duzo drobnych zyjatek
czyli bakteryj, sprowadzajgcych gnicie mleka. Jezeli juz
koniecznie chcemy przela¢ mleko do innego naczynia, to
zagotujmy w niem najpierw wode. Najodpowiedniejszego
naczyniem do tego bedzie garnek gliniany lub zelazny pole-
wany z pokrywsa. Nieodpowiednie sg do przechowania
mleka naczynia miedziane. Majac zamiar nakarmié
dziecko, odlewamy z naczynia nieco mleka do czystej su-
chej szklanki, mieszamy je do potowy z wodg przegoto-
wang ostudzong, dodajemy odrobine cukru wielkosci
ziarnka grochu i zanurzamy do tej szklanki gumowy
smoczek przed uzyciem zawsze wrzacg wodg wymyty.
Jezeli dziecko wszystkiego nie wypito, to resztki mleka
nie zostawiajmy na pare godzin na zapas, lecz je wy-
lejmy, szklanke oczy$¢my a smoczek w goracej wodzie
wygotujmy! W domu gdzie sie karmi dziecko, do ta-
kiego przygotowania mleka winna by¢ spirytusowa lub
naftowa maszynka do ciggtego uzytku. Dobrze bywa,
jezeli mleko jest za chude, dodawa¢ do niego odrobine
$mietanki. Nie nalezy dokarmia¢ dzieci zadnemi przy-
prawami, ani zadnemi odzywezemi maczkami, ktorych
tyle po pismach zachwalajg. Przy niedostatku lub zu-
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petnym braku matczynego pokarmu, dzieci dokarmiane
dobrem przegotowanem mlekiem, chowajg sie zdrowo
az do czasu, gdy mozna im dawac inne pokarmy. Takie
tez dzieci sztucznie dokarmiane od 6 — 7 miesigca po-
winny dostawa¢ juz inne pokarmy; odrobine bulki
w wodzie stodkiej ocukrzonej, lub odrobine kaszki na
wodzie. Jezeli dziecko choruje, natenczas nalezy poda-
wa¢ mu tylko pokarm matki, lub tylko drobng ilos¢
mleka, ale wiecej niz zwykle rozcienczonego. Ale —
jeszcze raz powtarzam — nigdy nie podawajmy mleka
inaczej, tylko po bezposredniem kazdorazowem przego-
towaniu.

Pokarm powinien by¢ dziecku podawany co 2—3
godziny. W miare wzrostu powinnisSmy dawac¢ dziecku
pokarmy inne, z ktérych najlepszg jest kaszka, rozmo-
czona butka, mleko juz mniej wodg rozciericzone, potem
nieco miesa itak powoli az do statych mieszanych pokar-
mow, w ktérych mleko jednak przez dlugi czas winno
gra¢ najwazniejszg role. Starsze dzieci powinny dosta-
wa¢ mleko rozcienczone wodg ocukrzong, a nigdy nie
powinny pi¢ mleka nie rozcienczonego, gdyz takie dla
dzieci jest zawsze niestrawne. Rozmaite zupy i rosoty
nie sg dla dzieci potrzebne Najlepszem jest smazone
drobno pokrajane mieso, niekiedy jaja na miekko row-
niez dobrem sg pozywieniem. Woczesnie tez mozna
przyzwyczaja¢ dzieci i do innych np. kwaskowatych
pokarméw; od roku poczynajac dziecko moze juz do-
stawaC odrobine kompotu ze Sliwek lub jabtek. Nieco
starszym dzieciom dobrze jest podawa¢ od czasu do
czasu w matych bardzo ilosciach nieco barszczu lub ka-
pusty, troche zupy, ktérg jedza doro$li, w szczegdlnosci
za$ pamieta¢ nalezy o podawaniu pokarmow stonych
w postaci dobrze osolonego kawateczka miesa, odrobiny
Sledzia lub wedliny. Niezapominajmy o tern, ze rosnace
dziecko — jak i dorosty cztowiek — potrzebuje sporo soli.

Pokarmow bardzo kwasnych, octem mocno za-
prawionych, ani bardzo ostrych przypraw dziecko do-
stawac¢ nie powinno. Nie nalezy dawac dziecku réwniez
napojow alkoholowych, chyba od czasu do czasu odro-
bine piwa, do ktérego jednak dzieci przyzwyczaja¢ nie
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nalezy. Pokarm dla dziecka nie powinien nigdy by¢ za
thusty, natomiast organizm dziecka potrzebuje wiecej
wodanow wegla t j. cukru i maczki. Dla tego tez
dziecko chetnie spozywa pokarmy maczne i zawierajace
cukier). Nigdy dziecku nie dawajmy zadnego nieSwie-
zego, odgrzewanego pokarmul?) y
Zywienie dzieci pod pewnymi wzgledami zblizone
jest do zywienia chorych i dla tego w tej chwili o tem
kilka stow powiemy. Jak tam, tak i tutaj, pokarmy
powinny by¢ podawane jak najlepsze, S$wiezo przyrza-

dzone i proste, t. % takie, z ktéremi kucharz nie wiele
miat do roboty. Zadnych kreméw, pasztetow, lodow
i tym podobnych mieszanin nie powinien dostawac chory
ani dziecko. Co prawda i dorosty nieraz lepiej by zro-
bit, gdyby tego nie jadat. Kaszka, kleik, rosot, buljon
lub barszcz bez $mietany, gdy trawienie i apetyt sie
pojawia — mieso smazone, nieco kwaskowatego kom-
potu z dodatkiem niezbyt Swiezego chleba lub butki —
w matych ilosciach i podawane co 2 — 3 godziny oto
dyeta chorych i rekonwalescentow (powracajacych do
zdrowia). Mleko dla chorych szczeg6lniej dla mocno go-
ragczkujacych jest mniej odpowiednim pokarmem, zwiasz-
cza wobec ziego trawienia, lub biegunki. Zresztg w wy-
borze pokarmdéw tak w zdrowiu jak w chorobie nalezy
uwzgledni¢ upodobania cztowieka i pocigg do pewnych
potraw. Osobliwie nie stusznem jest odmawianie chorym
pokarméw kwasnych, ktére nigdy nie sa szkodliwe,
chyba gdy sa sprzeczne z jakim $wiezo podanem le-
karstwem, o co zresztg zawsze lekarza spytaC nalezy.

*) Chetnie réwniez dzieci spozywajg Huszcze delikatne jak
np. masto.

2) Mowiac o zywieniu dzieci musimy wspomnie¢ przynaj-
mniej rowniez o pokarmie matki, ktéra karmi dziecko. Pokarm
ten, azeby dziecko byto zdrowe musi by¢ réwniez zdrowym i po-
silnym. Karmigca kobieta powinna by¢ otoczona staraniem
i opieka, zastuguje bowiem na wszelkie wzgledy jako matka
majaca wykarmi¢ zdrowe dziecko. Pokarm powinien by¢ posilny,
zawiera¢ duzo biatka i tluszczu; kobieta karmigca nie powinna
uzywa¢ mocnych trunkéw, natomiast piwo w niewielkiej ilosci.
Moze przytem jada¢ pokarmy kwasne (z wyjatkiem mocnego
octu), gdyz one sag potrzebne do dobrego trawienia.



Poswieémy teraz nieco uwagi zywieniu zdrowego —
pracujacego cztowieka. Tutaj jako podstawe musimy
przypomnie¢ to co$my powiedzieli z samego poczatku:
cztowiek, aby mogt dobrze pracowaé potrzebuje do-
statecznej ilosci odpowiednio dobranych pokarméw. Po-
karm powinien by¢ mozliwie tani i prosty; — przygo-
towany smacznie i nie moze by¢ zbyt jednostajny. Pokarm
dzienny powinien tedy zawiera¢ 12 deka (120 gr.) biatka.
6 deka (60 gr.) thuszczu, 50 deka (500 gr.) wodandéw
wegla i 2x/3 litra wody. Rozpatrzmy teraz, w jakich
pokarmach znajdujg sie te czesSci skladowe. JakesSmy
juz powiedzieli ciata biatkowate znajdujg sie przede-
wszystkiem w miesie. Bardzo tanim pokarmem, zawie-
rajagcym duzo biatka jest watroba; ptuca czyli t. zw.
lekkie zawieraja go mniej i tylez co cielecina; krew zwie-
rzeca zawiera jeszcze mniej biatka, kosci i chrzastki
najmniej. Mieso rybie zawiera prawie tylez biatka, co
i zwierzece.l) Bardzo tanig i pozywna ryba jest Sledz.
Z thuszczéw zwierzecych najstrawniejszym jest masto,
mniej dobrym jest smalec, réwniez jak i t. zw. masto
margarynowe, ktore, jakkolwiek mniej strawne od masta,
lepszem jest niz zwykly tluszcz wotowy lub barani;
zresztg przygotowuje sie ono z tych tluszczOw przez
odjecie im pewnych, mniej strawnyeh czesci.

Jednym z najtaiiszych i najlepszych pokarméw
jest mleko zbierane. Za 1 korone mozna go otrzymac
u nas IOTitrow, a w tej ilosci znajduje sie okoto
400 gr. biatka™ 100 gr. thuszczu i 400 gr. cukru,mlecz-
nego. Odpowiednia temu ilos¢ miesa kosztowataby blisko
3 razy drozej. Podobnie taniemi i bardzo obfitujgcemi
w biatko pokarmami sg ser i maslanka. Z pokarmow
roslinnych — jak juz zresztg powiedzieliSmy — najwie-
cej biatka zawierajg rosliny stragczkowe. Chleb zwykty
czarny zawierajacy czastki 'catkowitych ziarn jest po-
zywniejszy i bardziej obfity w biatko, niz chleb biaty
z delikatniejszej maki wypieczony. Najlepszym bytby
chleb taki, jakiego uzywajg w w Anglii, z catkowicie

") Bardzo dobrym pokarmem duzo zawierajgcym biatka
sg jaja — ale te jako drozsze rzadziej s uzywane.



13

zmielonych ziarn bez odrzucenia otrgb pieczony, zwany
chlebem zdrowia. Kasza gryczana, jeczmienna i owsiana
zawierajg roéwniez sporo biatka, to tez kasza i krupnik
powinny czesto znajdowac sie na stole jako bardzo wazne
pokarmy. Najmniej biatka ze wszystkich pokarméw majg
w sobie ziemniaki, sg jednak cenne ze wzgledu na za-
wartos¢ wodandw wegla czyli maczki, Marchew, buraki
i' w ogole jarzyny i owoce nie sg zbyt pozywne, ale sta-
nowi¢ powinny dodatek do codziennego jedzenia w celu
urozmaicenia go.

Rozdzielmy teraz dzienne pozywienie w ten spo-
s6b, azeby ono odpowiadato codziennej potrzebie i byto
zarazem najtanszem oraz przedstawiato odpowiednig
nie za wielkg objetos¢. Wielka objetos¢ mato pozywnych
pokarmdéw spozywajg mieszkancy wsi i dlatego tak
czesto sg ociezali, dzieci za$ wiejskie skutkiem tego
tak czesto odznaczajg sie nadmierng wielkoscig brzucha.
Niemiecki robotnik jada zazwyczaj 5 razy dziennie.
W innych krajach i u nas jadajg tylko 3 razy.

Co do ilosci pokarmu jaka jest dla dorostego-
cztowieka niezbedng, o tej moéwiliSmy uprzednio. Za-
uwazy¢ nalezy ze w ogole ludzie zamozniejsi jadajg za
wiele pokarmoéw miesnych i ttustych, mniej strawnych,
co odbija sie szkodliwie na zdrowiu. Prowadzi ono do
otytosci i chorob z niej wynikajgcych. Ogdlne prawidto
by¢ powinno: jes¢ trzeba tyle ile jest koniecznem dla
zycia, a przyprawg do jadta niech bedzie praca — ta
sprowadzi apetyt. Trzeba tez wiedzie¢, ze nadmiar jadta
prowadzi do nadmiernego wytezenia organizmu azeby
wszystko to strawi¢ co sie zjadlo. Nie obywa sie to
darmo i sity organizmu bezuzytecznie sie zmniejszaja.

Dobre, wystarczajace S$niadanie zdrowego pracu-
jacego robotnika sktada¢ sie moze np.

z 3 deka (300 gr. przeszto y2 funta) chleba

z 31 deka (7,5 gr.) palonej kawy

z 1/8 litra (pOtkwaterkij niezbieranego mleka

z 2 deka tluszczu w postaci masta lub smalcu.

Cena takiego $niadania nie przenosi 8 — 10 ct.
Kawe mozna zastgpi¢ zupg sporzgdzong z mleka z za-
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derkami lub krupnikiem, w kazdym razie baczy¢ na-
lezy, by na pierwsze $niadanie podawac jaki$ ciepty
napdj, nie za$ zimne piwo jak to u nas wzorem Niem-
cOw czesto sie robi. Przytem zotgdek znosi tatwiej zrana
chleb biaty pszenny niz zytni.

Obiad powinien sie skiadac¢ np.

z 20 deka (200 gr.) miesa

10 » (100 gr.) grochu

40 » (400 gr.) ziemniakow

5 » (50 gr) burakéw, marchwi, brukwi itp.

2 > (20 gr.)soli S

10 » (100 gr.)chleba o
albo

z 25 deka (250 gr.) miesa
20 > (200 gr.) ryzu

15 » (150 gr.) jabtek, Sliwek i t.p.
15 » (15 gr.)soli
10 » (100 gr.) chleba

albo

12 deka '120 gr.) grochu

30 > (300 gr.) kapusty

30 > (300 gr.) ziemniakow
( 20 gr.) ttuszczu

10 » (100 gr.) chleba

N

albo

z 2 Sledzi

50 deka (500 gr. = funt) kartofli

5 » (50 gr) oleju — oliwy — masta
10 » (100 gr.) chleba

Przy diugim dniu podwieczorek przy pracy jest
rzeczg potrzebng i powinien dostarczy¢ pokarméw
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mniej wiecej tyle co pierwsze S$niadanie. Chleb, ser,
maslanka, kawa — oto sg pokarmy najodpowiednigjsze.

Kolacya, spozywana nie pézniej jak o g. 7 moze
sie sktada¢ z nastepujgcych pokarmow:

z x» litra mleka
4 deka ryzu lub kaszy

3 » (30 gr.) sera

15 » (150 gr.) chleba
albo

z 10 deka (100 gr.) ziemniakéw

1 ( 10 gr.) thuszczu

20 » (200 gr.) chleba

8 » (80 gr.) kiszki lub kietbasy
albo

z 20 deka (200 gr.) ziemniakow
1 $ledzia wedzonego
20 deka (200 gr.) chleba
1 » thuszczu (masta lub oliwy).

W ten sposdb mozna zupetnie wystarczajgco do
potrzeby organizmu zaspokoi¢ catodzienng potrzebe do-
rostego zdrowego cziowieka, przyczem koszt dzienny
wyniesie przecietnie 40 ct.

W podobny spos6b mozna obliczy¢ potrzebe dzienng
rodziny ztozonej z meza, zony i dwojga dzieci. Dla
takiej rodziny potrzeba dziennie 30 deka czyli 300 gr.
biatka, 15 deka ttuszczu i pottora kilo wodanéw wegla
czyli maczki i cukru.

Sniadanie i kolacya oraz podwieczorek mogg sie
sktadac:

2 kilo chleba

6 deka smalcu

7 i pot deka soli

pottora litra mleka zbieranego
3 deka palonego zyta

2 deka palonej kawy.

CM

N NN NNN
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Obiad:

z 36 deka miesa wotowego
10 deka ryzu
2 kilo ziemniakéw
3 deka masta
20 deka sera;

albo

z 3 kilo ziemniakéw
2 litréw maslanki
100 gr. stoniny;

albo

z 3 Sledzi
3 kilo ziemniakéw
poétora litra mleka
3 deka maki
5 deka cebuli;

albo

z pot kilo grochu
8 deka stoniny
poétora kilo ziemniakdw
30 deka twarogu.

Cena wyniesie od 30—50 ct.

Obrachowane tutaj ilosci pozywienia i ceny przed-
stawiajg najmniejszg ilos¢ pozywienia przy najnizszej
cenie wedtug cen targowych miejskich. Pozywienie takie
moze wystarcza¢ w zupetnosci i moze by¢ urozmaica-
nem przez odpowiedni dobdr potraw.

Potrzeba jednak, azeby zarobek dzienny rcbotnika
wystarczat na pokrycie kosztow takiego chocby utrzy-
mania. Porownywujac jednak to co jest, z tem co byc¢
powinno znajdujemy, ze wogdle ptaca dzienna jest mniej-
szg, niz konieczne skromne dzienne potrzeby wymagaja.
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Nalezatoby jeszcze naznaczy¢, ze dobdr pokarméw
powinien sie stosowa¢ do pory roku. W zimie potrzeba
go wiecej niz w lecie, gdyz w zimie wskutek wiekszej
potrzeby ciepta ustréj wiecej pokarméw przerabia.

O napojach nie wiele méwic¢ bedziemy, gdyz naj-
lepszym napojem jest zarazem najprostszy, t. j. woda
i przygotowane z niej kawa i herbata. Poniewaz
jest ona bardzo czesto zanieczyszczong, wiec Kkilka
stobw powiedzie¢ musimy o jej oczyszczaniu. W od-
czycie moim o zarazkach wspomnialem, ze woda bar-
dzo czesto jest roznosicielgm zarazkéw cholery, tyfusu,
krwawej biegunki — dzieje sie to, gdy Scieki z nieczy-
stosci bielizny po chorych do wody sie dostajg. Dlatego
tez tam, gdzie panuje jaka epidemia, nie nalezy pi¢
wody surowej, ale jg przegotowac.

Woda czysta otrzymuje sie tylko ze zrodet try.
skajagcych z ziemi, lub z dobrze opatrzonych i uchro-
nionych od $ciekbw pomp i studzien. Najlepsza jest
woda z pomp nalezycie ocembrowanych lub z pomp
rurowych bez cembrzyny, t. zw. abisynskich. Zresztg
0 tem pomdwimy w innym odczycie modwiac, jaka
powinna by¢ woda w miastach i po wsiach.

Dodam tylko, ze filtry domowe nigdy wody nale-
zycie nie oczyszczajg. Lepiej wiec wode wprost goto-
wac, chociaz otrzymamy jg wowczas mniej smaczna.

Dlatego to tam, gdzie niema dobrej wody, nalezy
uzywac¢ lekkiej herbaty, naparu miety lub rumianku,
lekkiej kawy, mianowicie podczas zimy, oraz podczas
upatdw, gdy skutkiem nadmiaru zimnej a nieraz nie-
czystej wody tak tatwo o rozmaite choroby.

Podczas zimy picie gorgcej herbaty, ogrzewa ciato,
podczas upatu sprowadza powiekszenie potu, ktory wy-
stepujac obficie i parujgc, oziebia skore.

Nie stusznem jest twierdzenie, ze kieliszek wodki
podczas mrozu lepiej ogrzewa niz szklanka herbaty;
jest to ogrzewanie pozorne, skutkiem podraznienia $cian
zotadka; najtatwiej marzng i najpredzej odmrozeniu
ulegajg ci wiasnie, ktorzy podczas mrozu wodke pija.

Pijac wode zimng podczas upatéw nigdy nie po-
winnismy pi¢ zbyt duzo na raz; osobliwie gdysmy
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zmeczeni nalezy pi¢ napdéj matemi tykami i z duzemi
przestankami.

Piwo, wino i wddka tylko umiarkowanie uzywane
moga by¢ pozyteczne. Z mocnych trunkéw mamy jed-
nak wiecej ztych skutkéw niz dobrych. Nie zastgpig
one nam.nigdy wody; szczeg6lnie ziem jest przyzwy-
czajenie picia trunkoéw podczas lub przed jedzeniem;
sprowadzajg one podraznienie zotadka, ktoéry trawic
nalezycie nie moze. R6zne choroby, jakie teraz tak cze-
sto ludzkos¢ trapig zalezne sg od naduzycia mocnych
napojow; wspomne tylko, ze podraznienie serca jakie
one wywotujg sprowadzajg czesto ciezkie i nieuleczalne
choroby serca; réwniez tak czesty u pijacych rak zo-
tadka wynika z podraznienia $cian przewodu pokarmo-
wego wodka.

W krotkim tym odczycie poruszytem tylko rzeczy
najwazniejsze nie majac moznosci zwrdci¢ nalezytej
uwagi na wiele innych bardzo waznych spraw doty-
czacych zywienia. To tez kto zechce sie z tem zazna-
jomi¢ musi wzigs¢ do reki ksigzki pozyteczne, ktére
0 tem pisza obszerniej.
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w amfiteatrze nowodworskim (gimn. sw. Anny) w Krakowie,
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U Dra Z. KOSTKIEWICZA W KRAKOWIE (ul. Szewska 1. 6) tudziez
we wszystkich ksiegarniach mozna nabywac wszelkie wydane przez
AWydawnictwo groszowe im. T. Kosciuszki ksigzeczki oraz

llustrowany kalendarz rolniczy na r. i8g6 p. t..

,,GOSPODARZ"™

w cenie po 30 centdw z przesytkg pocztowa.
Obejmuje on 16 arkuszy druku i zawiera procz kalendarium i ogtoszen
66 artykutéw, a to: dwie prace historyczne: Trzechsetna rocznica
Unii Brzeskiej przez Litwina i O Janie Kilinskim, szewcu putko-
whniku, przez Dra St. Koztowskiego; Dra O. Bujwida prof. Uniwersy-
tetu Jagiell. O przyczynachi zapobieganiu chorobom zarazliwym;
Dra F. Polzeniusza Z czego i jak powstajg rosliny (Chemia rol-
nicza); Wt M. Koztowskiego Nawozy sztuczne i ich uzycie;
J. Brzezinskiego O rodzajnosci drzew owocowych; Totstoja Gosc,
zyciorys Celestyna Racka, goérnika-bohatera (z podobizng); Gryfa
Jak Maciek zdobyt karabin na Moskalu; Zycha Mogita, Jana
Swietka kilkanascie Gadek i anegdot ludowych, Stan sprawy
ludowej, z wykazem postow nowo wybranych i t. d. Stowo przez
posta Bojke, Poezye Duchinskiej, posta Wojcika, rolnikéw: Szmyda,
Slésarka, Motasa, Siwka i innych. Cato$¢ zdobig liczne obrazki,
a ku rozweselaniu stuzy mnéstwo zartow i dowcipow.

DZIEJE POLSKI W OSTATNICH STU LATACH
przez K. Wojnara.
Cze$¢ I. — Cena 15 centdw.

Dzietko obejmuje 6 arkuszy druku (z rycinami) i zawiera: krotki

rzut oka na dawne dzieje Polski, historye trzech rozbioréw, dzieje

legiondéw, Ksiestwa Warszawskiego, powstania w r. 1830/1 i 1863/4,
historye uwiaszczenia wioscian w zaborze rosyjskim i t. d.

PIESNI NARODOWE

z nutami do $piewu i na fortepian,

opracowane przez utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego,

autora Wigilii sw. Andrzeja, Kantaty Kosciuszkowskiej i wielu

innych utworéw muzycznych. Zbiorek obejmuje 68 najpiekniejszych

piesni, miedzy temi 7 utworéw oryginalnych M. owierzynskiego
i 2 piosnki ludowe Jana Galla.

Cena 75 centow.

\/\/ w druku dalsze ksigzeczki o hygienie, stosowne
na wyklady popularne w kétkach rolniczych na wsi i po miastach
P' t.. 18) »0O tytoniu i napojach #lkoholowych 19) »Jak ratowac
w nagtych wypadkach achorowania  20) >0 znaczeniu wodocia-
gow i kanalizacyi w rtniastach — przez profesora hygieny Uni-
wersytetu Jagiell. Dra 0. Bujwida. Wyktady popularne. Cena
ksigzeczki 3 ct.



Jak nalezy urzadzi¢ pomieszkanie, aby
unikng¢ choroby.

______ o_-_-_-_-

Odczyt popularny

przez

O. Bujwida

Prof. Wszechnicy Jagielloriskiej w Krakowie.

Wplyw mieszkania na zdrowie cztowieka jest bar-
dzo znaczny. Dowodzg tego cyfry przypadkéw zacho-
rowan i $mierci na wsi i w miescie: na wsi ludzie da-
leko mniej chorujg, tak np. w ciggu jednego roku
zmarto na 1000 mieszkancow

na wsi w miescie
w Prusach:  (1849—1880) 28 30-4
w Anglii: (1851—1880) 19 24
we Wioszech: (1862—1880) 28-7  32-7

w Galicyi w 1893 $miertelno$¢ wynosita 29 na tysigc
zas we Lwowie 35 a w Krakowie 40 na tysigc.

Nie wynika ztgd wprawdzie zeby wszystkie mie-
szkania w miescie byly gorsze jak na wsi; ale zte mie-
szkania w miescie, sg gorsze od wiejskich.

Wigksza $miertelnos¢ w miastach (pomijajac inne
czynniki) zalezy przedewszystkiem od przeludnienia mie-
szkan. Wogdle dobro¢ mieszkania zalezy: od stopnia
wilgoci, ilosci ciepta, Swiatla i powietrza, wreszcie od
potozenia domu.
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Rozpatrzmy kolejno wszystkie te czynniki:

Rozwazmy najpierw, od czego zalezy tak zwana
wilgo¢ w mieszkaniu. Zalezy¢ ona moze najwpierw od
postawienia budynku na wilgotnym gruncie, z ktérego
nie odptywa w nalezyty sposéb woda zaskorna. Dzieje
sie to mianowicie, jezeli budynek stoi na pochytosci, albo
u stop gory; woéwczas wilgo¢ z gruntu wstepuje po Scia-
nie budynku, jak woda po zamoczonym arkuszu bibuty.
Dla tego to w tych razach koniecznem jest zdrenowa-
nie gruntu i odprowadzenie wody zaskornej do rowéw
lub kanatow. W nowych budynkach wilgo¢ w ciggu
pierwszych 2-ch lat pozostaje z samego materyatu bu-
dowlanego. tatwo to pojmiemy, gdy zwazymy, ze w wa-
pnie uzytem do zbudowania domu przypada na jeden
pokoj przecietnie 3700 litréw wody.

Wilgo¢ powstaje w mieszkaniu wskutek braku na-
lezytego przewietrzania, gdyz cztowiek wskutek oddy-
chania i pocenia sig, a nawet plomien lampy i Swie-
cy ¥ wydzielajg dosy¢ duzo wody, ktora jezeli nie
ujdzie na zewnatrz, to pozostaje w Scianach. Szczegol-
nie w kuchniach naszych, gdzie ponad paleniskiem nie
ma najmniejszej pokrywy, czyli tak zw. kapy komino-
wej, stuzacej do odprowadzania pary wodnej z gotuja-
cych sie pokarmoéw i wrzacej wody, wilgoé gromadzi
sie w obfitosci, a poniewaz nie ma ktoredy uchodzic,
czesto szaremi plamami cale $ciany okrywa. Wilgoé
szczegoblniej tatwo powstaje w mieszkaniach jednoizbo-
wych, ciasnych, gdzie wiele sie znajduje ludzi, gdzie rowno-
czednie przyrzadza sie pokarmy, a zarazem odbywa pra-
nie. W wilgotnych mieszkaniach powstaje stechly za-
pach wskutek nagromadzenia sie na S$cianach obfitej
ilosci plesni. Takie powietrze z plesniami stanowczo jest
nie zdrowem i trzeba wszelkiemi sposobami stara¢ sie
wilgo¢ usung€. Jezeli wilgo¢ nie pochodzi z gruntu, to
sie to najlepiej daje zrobi¢ przez czeste otwieranie okien

*) Ze tak jest istotnie przekona¢ sie mozna, trzymajac
chwile ponad S$wiattem $wiecy zimng szybe szklana; w jednej
chwili pokryje sie ona parg. To samo sie dzieje, gdy chuchniemy
na szybe: para z wydychanego powietrza skrapla sie na niej.
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i mozliwie czeste przepalanie w piecu, ktérego drzwiczki
pozostawiamy otwarte.

Szczegolnie czesto spostrzegac sie daje wilgo¢ w po-
mieszkaniach suterenowych, dla tego tez te nalezg do
najniezdrowszych i szczegélniej tam, gdzie nie ma do-
brej kanalizacyi i zdrenowania gruntu, nie powinny by¢
sutereny zamieszkiwane.

Ciepto w mieszkaniu zalezy po czesci od jego urza-
dzenia, po czesci za$ zalezy od samego sposobu budo-
wania domu. Mieszkania posiadajace wiele $cian na ze-
wnatrz, jak wiadomo, sg chtodniejsze, to samo da sie
powiedzie¢ o domach zbudowanych z cienkiego muru.
Gdy jakie mieszkanie jest bardzo zimne, wowczas prze-
dewszystkiem po wsiach nalezy zwroci¢ uwage na po-
krycie sufitu. Gdy tam sg wielkie szpary i niema gru-
bego pokrycia z gliny (t. zw. polepy) od strony strychu,
w takim razie mieszkanie nigdy cieptem nie bedzie. Po-
lepa taka urzadzong by¢é moze z gliny pomieszanej
z sieczka a lepiej jeszcze z suchg ziemig torfowg. Gdy
mieszkanie jest chtodne skutkiem cienkosci $cian, natenczas
mozna na to poradzi¢, wybijajac pokdj resztkami wetny lub
tanig pilsnig; w tym celu mogg by¢ uzyte takze resztki po-
zostate po tak zw. karbonizacyi starego sukna, jakie po-
zostajg w takich fabrykach jako nieuzyteczny materyat;
gdy tymczasem przynies¢ by mogly prawdziwy pozytek.
Resztki takie sg przytem doskonale dezynfekowane
przez dziatanie wysokiej temperatury i kwasu w samej
przerébce fabrycznej.

Cieplejszym réwniez mozna uczyni¢ pokoj przez
wyklejenie go kilkoma warstwami choéby nawet cienkie-
go papieru.

Cieplejsze sg takze mieszkania zwrocone ku po-
tudniowi oknami, mianowicie mieszkania posiadajgce
wieksze okna.

Ogrzewanie mieszkan odbywa sie zapomocg roz-
maitego rodzaju materyatu opatowego.

Najmniej oszczedny sposob jest palenie drzewem,
osobliwie w miastach gdzie drzewo drogo kosztuje. Do-
bre ogrzanie mieszkania wiele zalezy od nalezytej bu-
dowy pieca. Piec powinien predko sie ogrzewac i dtugo
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ciepta nie traci¢. Bardzo wazng okolicznoscig jest urzg-
dzenie drzwiczek w piecach. Najlepsze sg t. zw. drzwi-
czki hermetyczne, t. j. mocno przystajgce. Nie powinny
one posiada¢ zadnych widocznych szpar; drzwiczki ta-
kie powinny by¢ zakrecane wtenczas, kiedy drzewo lub
wegle sg mocno rozpalone; wowczas po zamkniecu nie
powinno by¢ zadnego wyraznego syczenia, wtenczas to
oznacza, ze drzwiczki dziatajg dobrze i ze powietrze
powoli doptywa z zewnatrz do materyatu palacego sie
i nie pozwala mu spali¢ sie od razu, lecz bardzo po-
woli i dla tego piec dtugo ciepto zatrzymaé moze. Bar-
dzo nieodpowiednie sg piece szybrowe, t. j. takie, ktére
po wypaleniu sie materyatu opatowego (najczesciej drze-
wa) zostajg zamykane zapomocg zasuwy. Piece takie sg
zte i niebezpieczne przez to, ze bardzo tatwo prowadzg
do zaczadzenia. Czad, jest to gaz, ktéry sie wydziela
z niedoktadnie spalonego materyatu opatowego. To tez
piec szybrowy mozna zamyka¢ wtedy dopiero, gdy drze-
wo zupetnie spalone, pokryto sie warstwg popiotu i gdy
juz nie wida¢ btekitnych ptomykéw. W piecach, opala-
nych weglem kamiennym, jezeli sg szybrowe, nigdy nie
nalezy szybra zamykaé. Z powodu mozno$ci wytworze-
nia czadu szczegdlniej w mieszkaniach ciasnych, nie na-
lezy nigdy do nich wnosi¢ zarzacych sie wegli, np. w sa-
mowarach.

Wiele domoéw wiekszych bywajg ogrzewane za po-
Srednictwem t. zw. piecéw wentylacyjnych. Sg to piece
metalowe tak urzadzone, ze stuzg jednoczesnie do ogrze-
wania i oczyszczania powietrza; réwniez zastosowane
bywaja sposoby t. zw. centralnego ogrzewania, t. j. cie-
pto wytwarzane w jednym wielkim piecu w postaci
ogrzanego powietrza lub pary wodnej zostaje rozpro-
wadzana po catym budynku.

Niedobre do ogrzewania sg piecyki zelazne, ktore
grzejg predko i predko stygng. Niedawno widziatem
dziecko potroczne w kolebce, lezagce w ten sposob, ze
z jednej strony grzat nieznosnie piecyk zelazny, z dru-
giej zas wiato od okna. Gdy wszedtem do izby, dziecko
zakaszlato z ptaczem; po zbadaniu pokazato sie, ze ma
zapalenie ptuc.



Ogrzewanie mieszkania winno by¢ takie, azeby nie
przenosito 13—14° stopni Reaum. Mieszkania silniej ogrzane
W zimie, tatwo prowadzg do zaziebiania. W wiekszych
mieszkaniach pilnowa¢ szczegdlniej nalezy, azeby wszy-
stkie pokoje byty jednostajnie, cho¢by miernie ogrzane,
mianowicie pokoje, gdzie przebywajg dzieci.

Czysto$¢ powietrza w mieszkaniu nalezy do rze-
czy najwazniejszych. Jak silnie powietrze zostaje zanie-
czyszczanem wskutek oddychania, pokaze nastepujace
doswiadczenie. Do dwdch obszernych butli szklanych
wlewam troche przezroczystej wody wapiennej. Woda
ta po zakloceniu pozostanie prawie zupetnie przezro-
czystg. Jezeli do jednej butli wpuszcze troche powietrza
wydychanego, dmuchajgc w butle, to po jednorazowem
wdmuchnieciu i zaktoceniu, ptyn w butli od razu sie
zmaci, a to dla tego, ze w powietrzu wydechanem
z ptuc znajduje sie t. zw. kwas weglowy, ktory taczac
sie z wapnem wody wapiennej, tworzy biaty proszek
kredy, czyli t. zw. weglan wapna. To samo bedzie,
jezeli do drugiej butli wprowadze maty kawatek zapa-
lonej Swiecy, bo Swieca tez, jak, drzewo i wegiel, palac
sie, wytwarzajg ten sam kwas weglowy. Jest on zupel-
nie nie zdatny do oddychania i dla tego, gdy w jednym
nie dos¢ obszernym pokoju miesci sie 0séb za duzo
i pali duzo Swiatta, wowczas powietrze staje sie do od-
dychania nieznosne. Jezeli cztowiek stale pozostaje w ta-
kiem powietrzu zanieczyszczonem przez oddychanie, zwy-
kle czuje zawr6t i bol glowy, traci apetyt, staje sie bla-
dym i nedznie wyglada. Tak wygladajg bardzo czesto
dzieci biednych rodzicow, ktérzy nie majg dostateczne-
go pomieszkania, tembardziej, ze wiasnie ludzie nieza-
mozni, oszczedzajac ciepto mieszkania, bardzo je rzadko
przewietrzajg. Czesto tez widzimy ciasne mieszkania, po
wejsciu do ktorych bucha para z nadmiernej wilgoci,
gdzie panuje niezno$ne goraco, a gdzie powietrze jest
tak zepsute, ze nim oddycha¢ nie mozna. To tez pa-
mieta¢ nalezy o tem, ze stokro¢ lepiej jest, jezeli w mie-
szkaniu jest zimno, niz jezeli powietrze jest w nim ze-
psute. W mieszkaniach wiekszych, szczegélniej pokdj
sypialny i pokoj dla dzieci, powinny by¢ codziennie do-



kfadnie przewietrzane. Bardzo tez dobrze bywa, jezeli
powietrze jest za zimne, pali¢ w takich pokojach po 2
do 3 razy dziennie, nie duzo na raz, a za kazdym ra-
zem dlugo trzymac drzwiczki od pieca otwarte.

Czesto widzimy, ze ludzie samochcac psujg so-
bie powietrze,, palac tyton nieraz w ciasnym pokoju
i nastepnie oddychajgc takim dymem catemi godzinami.
Jeszcze gorszym, nawet karygodnym jest zwyczaj pale-
nia tytoniu w pokoju, gdzie sg dzieci.

Przewietrzanie mieszkania przez otwieranie drzwi
i okien odbywac sie powinno w ten sposob, azeby nie
spowodowac przeciggu. Zwykle bowiem takie przecig-
gowe powietrze ozigbia ciato raptownie i szczegdlniej
cztowiek zgrzany albo przy pracy siedzacy, a takze i dzie-
ci tatwo ulegajg zaziebieniu.

Przecigg szczegdlnie tatwo nastepuje, gdy okna
i drzwi, lub okno i piec naprzeciwko sobie zostajg
otwarte. W katach pomiedzy dwoma $cianami zwykle
przeciggu nie bywa. Wspomnimy tutaj, ze zaziebienia
najtatwiej powstajg przy raptownych zmianach ciepta
i pogody. Dlatego to najczesciej sie zdarzaja one, gdy
po upatach powstanie raptowne zimno. Dzieci szczegol-
nie tatwo zaziebiajg sie, gdy je nieopatrzne mamki i pia-
stunki bawig na balkonie lub przy otwartem oknie; jest
to najtatwiejszy sposob zaziebienia dzieci.

Kiedy juz méwimy o zaziebieniu, doda¢ musirny,
ze powstaje ono bardzo fatwo (mianowicie u dzieci) po
zmeczeniu. Jakze czesto zdarza sie widzie¢ na ulicy
drobne 3—4 letnie dziecko ciggniete za raczke przez
osobe starszg, ktéra nie chce zwolni¢ kroku dla dziecka.
Uporczywe kaszle a czesto i gorsze choroby sg skutkiem
takiego postepowania.

Odbieglismy jednak od przedmiotu. Mowigc o prze-
wietrzaniu, zauwazyC¢ nalezy, ze w pokoju majacym 5
metrow dtugosci, 5 szerokosci i 4 wysokosci przy nale-
zytem od$wiezaniu powietrza zapomocg drzwi, okna
i pieca, moze zamieszkiwa¢ co najwyzej zaledwie 5
os6b. Niektorzy, chcac utrudni¢ uchodzenie ciepta na
czas zimy Kkitujg szpary okien; jestto sposob niewtasci-



wy, gdyz utrudnia przechodzenie powietrza; daleko le-
piej w tym celu uzywaé¢ wateczkbw watowych.

Twierdzg niektorzy, ze przewietrzenie jest mato
potrzebne, poniewaz powietrze przechodzi przez mur.
Istotnie ono tarn przechodzi, ale w ilosci tak matej, ze
do .przewietrzania nie wystarczy.

Niekiedy w celu tatwiejszego przewietrzania po-
koju urzadzane sg otwory w oknach z obracajgcem sie
kotkiem blaszanem. Otwor taki gdyby miat nalezycie
pokdj przewietrza¢, musiatby by¢ przynajmniej 4 —5
razy wiekszy. Umieszczony za$ tam wiatraczek nietylko
nie pomaga do wentylacyi, ale jej. szkodzi, powstrzy-
mujac prad powietrza. Czesto takze urzadzane sg ka-
naty wentylacyjne czyli przewietrzajace potgczone z pie-
cami. Sg one dobre wowczas tylko, gdy posiadajg
otwor odpowiednio duzy, ktory zwykle bywa zamaty.

Nadzwyczaj wazny wptyw na mieszkanie posiada
Swiatto. Niestety rzadko spostrzegamy mieszkania, Kto-
reby pod tym wzgledem odpowiadaty potrzebie. Swia-
tto stoneczne jest nadzwyczaj waznym czynnikiem; ro-
Slina przykryta przed Swiattem nabiera zolej barwy
i nedznieje; podobnie zupetnie i cztowiek bez Swiatla
stonecznego jest blady i bezsilny. A w miastach szczegol-
niej pod tym wzgledem wiele spostrzega sie brakéw. Tyle-
jest mieszkan o matych oknach, gdzie$ gteboko w sutery-
nach schowanych. Szczegdlnie jest to ztem, gdy czio-
wiek pracujacy nie ma dostatecznego Swiatta, albo tez
gdy pokoj, w ktorym sie dzieci chowaja, nie posiada
stoica. Pokoj taki jest ciemny, ponury, wyglada na wie-
zienie a czesto jest niem rzeczywiscie, gdyz dzieci zmu-
szone sg w niem ciagle, jak w wigzieniu pozostawac,
nie wychodzac niekiedy przez calg zime. Swiatto sto-
neczne jest potrzebne przy pracy, szczeg6lnie wymaga-
jacej natezenia wzroku; zadne sztuczne Swiatlo go nie
zastgpi. Przy wytezonej pracy jednak silne Swiatto sto-
neczne nie jest dobrem, gdyz nadto razi wzrok i dla-
tego powinno by¢ nalezycie przystanianem. Szczegodlnie
przy czytaniu i pisaniu powinno sie przestrzega¢, aby
promienie storica nie padaly bezposrednio na papier,
gdyz w takim razie fatwo powstajg wady wzroku.
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Przy takim nadmiarze Swiatta cztowiek stara sie
uchroni¢ od niego, przyblizajac oczy do stotu, przy kto-
rym pisze lub czyta. W ten spos6b oczy przyzwyczaja
sie do patrzenia na malg odlegtos¢ i stad powstaje
bardzo czesto wada wzroku, ktérg nazywamy krotko-
wzrocznoscig. Dlatego to przy pracy nalezy sie wy-
strzega¢ zbytniego zblizenia do okna podczas dnia
stonecznego. Stot do pracy powinien by¢ zawsze od
okna oddalony. Swiatto za$ przy czytaniu i pisaniu po-
winno padac¢ z boku i najlepiej z lewej strony. Gdy
Swiatlo bardzo razi, nalezy zapomocg zastony z sza-
rego ptdtna nadmiar Swiatta miarkowaé. Jak juz po-
wiedzieliSmy, Swiatlo stoneczne nie da sie przez zadne
sztuczne zastgpi¢, i dlatego stara¢ sie nalezy kazda
prace wykonywa¢ przy dziennem Swietle.

Trudno jednak nieraz, a nawet jest niemozebnem,
nie pracowac przy S$wietle sztucznem, szczegdlniej w zi-
mie podczas krétkiego dnia, i dlatego musimy sie ucie-
ka¢ do rozmaitego rodzaju sztucznego oSwietlenia. Naj-
prostszy i najczesciej uzywany sposob jest to lampa naf-
towa i nad jej uzyciem musimy sie nieco zastanowic.
Nafta daje ptomien dobry, ale przedstawia rézne nie-
dogodnosci; czesto jest niebezpieczng, gdyz wylana
z niej nafta moze spowodowaC pozar; palgca sie zbyt
jasno sprowadza kope¢, a jezeli sie pali w lampie plo-
mieniem niedostatecznym, przy¢mionym, jak to czesto
sie dzieje w pokoju dziecinnym lub przy chorych, wéw-
czas powoduje nieznosny swad i nawet szkodliwy czad.
Dlatego to nie nalezy nigdy w lampie knota tak przy-
kreca¢, azeby palit sie drobnym ptomieniem. Jezeli cho-
dzi o mate Swiatto i oszczednos¢, w takim razie naj-
lepiej uzy¢ lampki olejnej w rodzaju tych, jakie po
mieszkaniach przed obrazami Swietych sg zapalane.
Lampki takie majg jeszcze i te zalete. ze sg zupehnie
bezpieczne, gdy tymczasem lampe naftowg przez nie-
ostroznos¢ mozna czesto przewrdécic i spowodowac pozar.

Przy pracy wieczornej lampa ani $wieca nigdy nie
powinny sta¢ w ten spos6b, azeby ptomien byt na tej
wysokosci, co oko. Oko piszacego lub czytajacego od-
wracajgc sie od papieru, nigdy nie powinno napotykaé
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ptomienia, gdyz ten razi oko i przeszkadza w dokia-
dnem ogladaniu pisanych lub czytanych liter. Dlatego to
ptomiern powinien by¢ znacznie wyzej i dlatego najlepsze
sg mocne lampy zawieszone nad stotem. Jezeli na stole
stoi lampa niska lub niska S$wieca, wtenczas nalezy
okry¢ ptomien ciemng zastong, tak azeby oko nie wi-
dziato ptomienia, lecz tylko promienie spadajgce na
oSwietlany przedmiot.

Gdy sie na to uwagi nie zwrdci, woéwczas czio-
wiek stara sie unikng¢ nadmiaru ptomienia w ten spo-
sob, ze pochyla czoto ku stotowi tak blisko, azeby oko
nie widziato ptomienia, skutkiem czego wzrok przywyka
do patrzenia na matg odlegtos¢ i staje sie krétkowzro-
cznym. W ten sposob wyrabia sie najczesciej krotko-
wzroczno$¢ u dzieci.

Précz nafty do celu o$wietlenia stuzy gaz oSwie-
tlajacy, wyrabiany z wegla kamiennego.

Plomien gazowy ma jednak te wade, ze za mocno
grzeje. Lepszy jest ptomien gazowy w postaci t. zw.
lampy Auer'a, gdzie ptomien gazowy rozpala delikatng
siateczke, zrobiong z réznych soli mineralnych. Ptomien
ten jest jednak zbyt, jaskrawy i powinien by¢é wysoko
umieszczony. Najlepszym do celéw oswietlenia jest pto-
mien t. zw. zarowych lampek elektrycznych. Jest on
mniej jaskrawy, bardzo réwny, nie kopci i nie grzeje,
a ma te wyzszo$¢ nad gazem, ze jest nieszkodliwy;
gaz bowiem posiada w sobie znaczng ilos¢ weglowego
czadu; oddychajac nim przez jaki$ czas, mozna uledz
zaczadzeniu tak samo, jak i z zawcze$nie zamknietego
pieca. Cate szczeScie, ze gaz posiada wiasciwy przykry
zapach; to tez, gdzie kto zapach gazu poczuje, niech
tam lepiej nie wchodzi i nie wnosi ptomienia, gdyz gaz
pomieszany z powietrzem tworzy mieszanine wybucha-
jaca. Bledem jest jednak to, czego sie niektorzy oba-
wiaja, ze mozna zapali¢ gaz w rurach gazowych;
to niemozebnem dlatego, ze w rurac
tylko sam gaz Swietlny bez powietrz
wypadki i taki miat miejsce niedawni! w
ze gaz sprowadzit zaczadzenie, a
nie czut. Dziato sie to w ten sposéb rura
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gazowa, przechodzaca blisko mieszkania parterowego,
pekta i gaz przedostawat sie do mieszkania, przefdtro-
wany przedtem przez grubg warstwe ziemi, przyczem
tracit swoj zapach. Wowczas wskutek zaczadzenia,
dwoje ludzi umarto. Dlatego to do piwnic bez okien,
i kanatéw potozonych nisko pod poziomem ulicy
nie nalezy wchodzi¢ z ptomieniem lub zapala¢ ptomie-
nia, nie przekonawszy si¢ przedtem, ze tam gazu
niema.

Rozpatrzmy teraz jeszcze w krétkosci wogole, jak
powinno by¢ urzadzone mieszkanie ze wzgledu na zdro-
wie mieszkancow; w jaki spos6b utrzymac w niem czy-
sto$¢ i nie dopusci¢ szerzenia sie choroby.

Mieszkanie tedy powinno by¢ suche, ciepte i wi-
dne. Nie powinno sie¢ miesci¢ ani zbyt nisko, ani za
wysoko, gdyz mieszkania niskie sg zwykle ciemne i wil-
gotne, chodzenie za$ na wysokie pietra sprowadza cho-
robe ptuc i serca. Wieksza czes¢ doméw miejskich wy-
maganiom tym nie odpowiada; wyrachowane sg bowiem
na jak najwiekszy zysk, a ludziom najbiedniejszym za
tafnsze pienigdze dajg najmniej zdrowotne warunki.

Mieszkanie nie powinno by¢ zbyt ciasne: w po-
koju 5 metrow diugim, 5 metrow szerokim i 4 wyso-
kim nie powinno sie miesci¢ wiecej jak 5 o0sOb, czyli
jedna osoba powinna mie¢ 20 metrow szesciennych po-
wietrza.

Najwiekszym i najlepiej oswietlonym powinien by¢
pokdj dziecinny i sypialny. Dziecko bowiem oraz cztowiek
$pigcy potrzebujg bardzo duzo czystego powietrza. Zwy-
kle natomiast rzeczy majg sie przeciwnie: najwiecej
miejsca zabiera bezuzyteczny pokdj do przyje¢ gosci t.
zw. salon. Niezamozni mieszkancy, majacy 2 lub 3 po-
koje, czesto na ten btahy cel poswiecajg pokoj najle-
pszy ze szkodg dla wiasnego zdrowia. Najmniejsze
mieszkanie powinno sie skfada¢ z 3-ch pokoi, liczac
w to i kuchnie. Mniejsze mieszkania sg zwykle nie-
zdrowe, trudno w nich utrzymac czysto$¢ i wiele in-
nych majg niedogodnosci. Niestety wiekszo$¢ ludzi ma
wiasnie mieszkania jednoizbowe.
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Kuchnia powinna by¢ jasna, widna i czysta, po-
niewaz ma stuzy¢ do przygotowania pokarmu, ktory
wtenczas tylko zdrowym bedzie, jezeli bedzie czysto
przyrzadzony. W kuchni wiasciwie nikt spa¢ nie powi-
nien, gdyz wowczas trudno moéwi¢ o zachowaniu po-
rzadku.

W mieszkaniu samem, albo w najblizszem potg-
czeniu z mieszkaniem powinny sie znajdowa¢ miejsca
ustepowe z dotami zamknietymi, nalezycie co pewien
czas oczyszczanymi. Nie powinny one by¢ odlegte od
mieszkania, gdyz w takim razie nie mozna zachowac
w mieszkaniu nalezytego porzadku, osobliwie, gdy ustepy
znajdujg sie daleko w podwérzu.

Zadne mieszkanie, szczeg6lnie na wsi nie powmno
by¢ pozbawione ogrédka, ktory daje czyste powietrze,
zapach kwiatéw i owoce w lecie. Zamiast tego nasze
wiejskie mieszkania otaczajg zwykle nieczystosci a przed
domem dla ozdoby stoi dot z gnojowka. Gdyby na tem
miejscu zasadzi¢ drzewa i tg gnojowka podlewac, to
bysmy mieli zysk i przyjemnos¢, a tymczasem mamy
choroby i przykrosci.

Wazng jest bardzo rzecza utrzymanie czystosci
w mieszkaniu z powodu moznosci dostania sie do mie-
szkan rozmaitych zarazkdw chorobowych. Osobliwie,
wprowadzajgc sie do nowego mieszkania, nie wiemy,
czy w niem nie chorowat kto na suchoty, szkarlatyne,
ospe i t. p. Dlatego to omoéwimy, co nalezy zrobic,
wprowadzajac si¢ do nowego mieszkania.

Sciany pomieszkania powinny by¢ nanowo wybie-
lone i nastepnie pomalowane. Obicia papierowe zedrze¢
nalezy i nanowo wyklei¢, szczegolniej w pokoju sy-
pialnym i dziecinnym. Sufit nie przedstawia niebezpie-
czenstwa, gdyz na nim zarazki nie osiadajg. Podlogi
wymy¢ nalezy gorgcg wodg z sodg i mydiem, poczem
nalezy je olejno pomalowac lub, co jest bardzo dobrem,
zapusci¢ terpentyng z woskiem. RoOwniez nalezy zmyé
goracg wodag z sodg i mydiem drzwi, okna i piece.
Wszystek kurz, znajdujgcy sie na piecu i w rozma-
itych zakatkach zmies¢ wilgotng Scierka, a potem miej-
sca te wybieli¢ wapnem lub wysmarowac terpentyna.
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Szyby od okien wytrze¢ nalezy wodg z mydtem i kreda.
Pamieta¢ nalezy, ze terpentyna jest bardzo zapalna,
a wiec nie nalezy zbliza¢ do niej ptomienia i nie wy-
konywa¢ z nig roboty wieczorem przy S$wietle. Zu-
petnie tak samo oczysci¢ nalezy mieszkanie po kazdej
chorobie zarazliwej, a po wsiach obficie stosowac $wiezo
lasowane wapno na $ciany, podiogi a nawet i sprzety,
poniewaz jest to Srodek tani, a doskonale dezynfeku-
jacy szkodliwe zarazki. Wapno w tym celu uzywane
powinno by¢ albo $wiezo zlasowane, albo takie, ktoro
byto w ziemi zakopane, jak to robig murarze. W ten
sposob wapno przechowuje swoje wiasnosci bardzo
dtugo. Nie nalezy uzywac¢ wapna, ktOre sie na powie-
trzu na proszek rozsypato.

Nie nalezy nigdy zamiata¢ mieszkania na sucho;
powstaje wtedy kurz, ktéry osiada w ptucach; powo-
duje choroby. Zamiatanie powinno sie robi¢ wilgotng
Scierkg umieszczong na szczotce, lub tez scierkg uma-
czang w terpentynie.

Sprzety w mieszkaniu powinny by¢ jak najprost-
sze; im wiecej w mieszkaniu znajduje sie mebli wy-
Scielanych, dywanow, roznych zaston, tem wiecej ku-
rzu, a tem mniej dobrego powietrza. Trudno szczegol-
nie oczysci¢ takie dywany i wyscielane meble od roz-
nych zarazkow, ktére zostajg, gdy kto$ w mieszkaniu
chorowat. Chcac zniszczy¢ takie zarazki, trzeba takie
przedmioty dlugo wietrzy¢ na stonicu, wytrze¢ dokta-
dnie terpentyng lub olejkiem terpentynowym!, albo tez
(mianowicie przedmioty stuzace do poscieli i ubrania)
odda¢ do t. zw. komory dezynfekcyjnej, gdzie po wy-
prazeniu goracg parg zarazki beda zniszczone.

Bardzo korzystnem jest, jezeli w bliskosci miesz-
kania lub w samem mieszkaniu znajduje sie tazienka
lub wanna. Wowczas mozna utrzymac nalezytg czy-
sto$¢ ciata, ktora ma wielkie znaczenie dla zdrowia.
S to jednak rzeczy mozliwe tylko wtedy, gdy do kaz-
dego mieszkania doprowadzong jest rura wodociggowa..




O+tosy prasy.

Nowa Reforma w Krakowie w Nr. 262 pisze: Piesni
narodowe. »Naktadem wydawnictwa groszowego im. Tadeusza Ko-
$ciuszki  (naktadcy Dr. Z. Kostkiewicz i K. Wojnar) wyszty swiezo
w Krakowie w trzeciem znacznie powiekszonem wydaniu patry-
otyczne piesni ludu polskiego. Ksigzeczka zawierajgca 66 utwordw,
kosztuje pie¢ centdw, a ta niska cena zaleca jg bardziej, anizeli
wszelkie pochwaty. »Piesni sg jedenastem z rzedu dzietkiem
wydawnictwa groszowego, ktérego zadaniem krzewienie prawdzi-
wego patryotyzmu w masach ludowych. Nalezy ufac, iz usitowania
wydawcow, nie spekulujacych na zyski, znajda najszersze poparcie
w sferach ozywionych mitoscig Ojczyzny, a najlepsza w te] mierze
wrézbg jest trzecie z rzedu wydanie omawianych »Piesni —
W Nr. za$ 273: »Gospodarz«. ilustrowany kalendarz rolniczy na
r. 1896 (rocznik VII), pojawit sie temi dniami naktadem ruchli-
wego wydawnictwa groszowego im. T. Kosciuszki w Krakowie. Zbyt
pochlebnie znany ten kalendarz dla ludu i zbyt dobra ma »marke«
u licznych czytelnikéw swoich, izby potrzeba byto szczegolnie go
zaleca¢ do jak najwiekszego rozpowszechnienia. Poprzedni rocznik,
w zupetnosci wyczerpany, doczekat sie w stosunkowo krétkim czasie
drugiego naktadu. Nie watpimy, ze takiej samej pociechy dozna
i tegoroczny »Gosp o ffarz  rozmiarami daleko wigkszy od po-
przednikéw, bo zawierajacy 16 arkuszy druku. Na obfitg i uroz-
maicong tres¢ ksigzki, oprocz czesci Scisle kalendarzowej, gospo-
darskiej i informacyjnej ztozyty sie zarowno utwory wioscian proza,
i wierszem, jak i prace naukowe, historyczne, przyrodnicze i lite-
rackie autorow, znanych w literaturze. »Gospodarz« uchodzi stu-
sznie za najlepszy kalendarz dla ludu, a zaleca sie na domiar
ceng niezwykle niska, bo kosztuje zaledwie 25 centdw.

Dziennik polski we Lwowie Nr. 345 pisze: Dzieje Polski
w ostatnich stu latach, w setng rocznice trzeciego rozbioru, w krot-
kosci opowiedziat K. W. Najnowsza ta ksigzeczka wydawnictwa
groszowego w Krakowie Szewska 6. zawiera na wstepie krétki rzut
oka na dawne dzieje nasze, a dalej tresciwe przedstawienie historyi
naszej porozbiorowej w zaborze rosyjskim. Dzieje dwdch innych
zaboroéw przyrzeka autor ogtosi¢ niedtugo w drugiej czesci swej
zajmujacej pracy, ktora z prawdziwym napisana talentem, zapatem
i goracg mitoscig ludu, niewatpliwie pod strzechg wiesniacza licz-
nych znajdzie czytelnlkow Wartos¢ ksigzeczki podnosza zamiesz-
czone w niej wizerunki Tadeusza Kosciuszki, ks. Hugona KoHataja,
Bartosza Gtowackiego, Jana Kilinskiego, Henryka Dabrowskiego-
i obraz Matki Boskiej Czestochowskiej. Cena 15 cnt.

0 ,Gospodarzu” Jana Biedronia pisze wychodzacy
w Pradze tygodnik fachowy Hospodar Ceskoslonansky, co nastepuje:

*Gospodarz illustrowany kalendarz rolniczy Jana Biedro-
nia na r. 1896, wyszedt w Krakowie naktadem Dra Z. Kostkiewi-
cza i K Wojnara. Cena obszernego tego kalendarza, obejmujacego
184 str., wynosi 25 ct. Wszystkim, kto tylko pragnie poinformowac
sie o stosunkach narodowo-ekonomicznych i gospodarczych w Pol-
sce, polecamy usilnie ten sumiennie i starannie utozony rocznik.
Pozadanem bytoby, azeby i u nas pojawito sie tak doktadne
i dobre wydawnictwo w tym rodzaju, jak 6w kalendarz polski,.



mcelem rozpowszechnienia pozytecznych wiadomosci w najszerszych
kolach ludu«.

Taki sad czeskiego czasopisma fachowego o naszem wyda-
whnictwie jest dla nas bardzo pochlebny, skoro Czesi, ktérzy na
tem polu daleko postgpili, biorg nasze wydawnictwo za wzoér dla
siebie.

Naktadem Wydawnictwa groszowego

imienia Tadeusza jlosciusxki w j*ralwwie

wyszty dotychczas i sg do nabycia we wszystkich
ksiegarniach:

1) K. Wojnara Il wyd. ,,0 Naczelniku Kosciuszce" (str. 36} po 5 ct.;
2) ,Piesni narodowe" (w liczbie 68) Il wyd. po 5 ct.; 3) Zycha
»,Do swego Boga"; Gryfa ,Do swoich" i ,Ojczyzna" (wiersz) po
4 ct.; 4) ,Zywot i czasy $w. Jacka", 44 stron wiekszej szesnastki
z wizerunkiem po 5 ct.; 5) ,Ksiadz Mackiewicz" (bojownik za wiare
>i wolnos$é) M. S|eCZk0WSkIEJ po 5 ct.; 6) ,Ztota Wolka" (znako-
mity obrazek wiejski) przez Jana SWlatka, cztonka Kom. Antrop.
Akad. Umiejetn. (str. 45) po 5 ct.; 7) llustr. kalendarz rolniczy
,Gospodarz" na r. 1895 po 25 ct. 8) ,,0 chemii rolniczej" prof. Dra
F. Polzeniusza i ,Nawozy chemiczne" prof. Wi M. Koztowskiego,
bardzo uzyteczne i pouczajgce dla rolnikdw podreczniki po 4 ct.;
9) ,,0 wydawnictwie groszowem im. T. Kosciuszki" przez J. Chet-
miaka po | ct.; 10) ,300-tna rocznica Unii Brzeskiej w r. 1596
przez Litwina, na tle historycznem, po 5 ct.; 11) K. Wojnara
Dzieje Polski porozbiorowe czes¢ 1. z obrazkami, naktad autora,
po 15 ct.; 12) Piesni narodowe z nutami do Spiewu i na fortepian
uktadu utalentowanego kompozytora M. Zwierzynskiego, zeszyt |,
po 75 ct.; 13) Norma jurysdykcyjna (nowa ustawa procesowa),
czes¢ |. naktad Dra Z. Kostkiewicza, po 50 ct. 14) llustr. kalendarz
rolniczy ,Gospodarz" na r. 1896 na prowincyi z przesytkg 30 ct.
15) ,,0 przyczynach i zapobieganiu chorobom zarazliwym" 1. wyktad
przez prof. Uniwersytetu, Dra O. Bujwida (znakomity poradnik dla
ludu) po 3 ct.. 16) Il. ,Jakie pokarmy i napoje sg najzdrowsze".

W druku wyktady popularne Prof. Dra O. Bujwida: p. t 17) 1.
,Jak nalezy urzadzi¢ pomieszkanie abyuniknac¢ chorob™,

18) IV. ,,0 tytoniu i napojach alkoholowych".” 19) V. )Jak ratowac
w nagtych wypadkach zachorowania”. 20) VI. ,,0 znaczeniu wodocia-
gow i kanalizacyi w miastach”. (Znakomite poradniki lekarskie dla

ludu, jak zachowac dtugo czerstwe zdrowie).
(Cena kazdej ksigzeczki z osobna po 3 ct.

U wydawcow jako delegatow nabywa¢ mozna (o ile nie

sg wyczerpane) wszystkie wydawnictwa ,Macierzy Pol-

skiej", ,Towarzystwa imienia St. Staszica", Komitetu

wydawnictwa dzietek ludowych we Lwowie i ,ksigzeczki

dwucentowe" wydane w |. seryi przez pp. Sew. Udziele
i St. Pallana.

Wszelkie zamdwienia najlepiej wysyta¢ pod adresem:

Dr. Z. Kostkiewicz w Krakowie, ul. Szewska L 6, p.
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Rok V. Serya Il. Ksigzeczka 18.

WYDAWNICTWO GROSZOWE
IMIENIA TADEUSZA KOSCIUSZKI.

,Niech zywi nie tracg nadziei
o . I przed narodem niosa oswiaty kaganiec!*
W imie Boze !
Staraniem

Zarzadu bezptatnych wypozyczalni ksigzek

TOWARZYSTWA ,SZKOLY LUDOWEJ"
W KRAKOWIE.

IV. POPULARNY WYKLtLAD

Z HYGIENY”

(NAUKI 0 ZACHOWANIU ZDROWIA)

w amfiteatrze nowodworskim (gimn. $w. Anny) w Krakowie,

przez

Dr. O. Bujwida

profesora hygieny Uniwersytetu Jagiellonskiego

p. t.

»0 tytoniu i napojach alkoholowych!'.

Cena broszury 3 ct.

KRAKOW.

NAKEADEM WYDAWNICTWA GROSZOWEGO IM.
Drukarnia Uniwersytetu Jagiellorskiego pod zarzadem

1896.






O tytoniu i napojach alkoholowych.

Odczyt popularny

przez

Dra O. lilijv.'idu

Prof. Wszechnicy Jagielloriskiej w Krakowie.

Piwo, wino, wodka i tym podobne napoje spiry-
tusowe czyli alkoholowe, jako najwazniejszg czes¢ skia-
dowg, zawierajg spirytus czyli alkohol, wyskokiem
inaczej zwany. Znajduje sie on w najmniejszej ilosci
w piwie, juz w wiekszej w winie, a jeszcze w wiekszej
w likierach i wodkach. Moc woédki zalezy od ilosci
znajdujacego sie w niej alkoholu.

Rozpatrzmy w krétkosci, zkad sie bierze spirytus
i jak powstaje?. Piwo robi sie ze stodu jeczmiennego;
stdd sg to ziarna catkowite jeczmienia, ktére oblano
wodg i zlekka przez czas jaki$ ogrzewano, az wypusci
kietki. Pod wptywem kietkowania wydziela sie z ziarnka
jeczmienia pewna substancya, ktora stopniowo zmienia
maczke w ziarnie zawartg na cukier. Jeczmien w ten
spos6b otrzymany zostaje wyprazony i nastepnie zmie-
lony, poczem zalewa sie go wodg gorgcg i w duzych
kadziach miesza. Przy takiem mieszaniu cata pozostata
maczka, zawarta w jeczmiennem ziarnie, zamienia sie
na Kkleistg substancye — dekstryne i na cukier. Gdy
sie caly stdd w ten sposob zcukrzyt, do ptynu ktory
pozostat z odcedzeniajeczmienia, zwanego brzeczkg do-

*



dajg chmielu, gotujg i po ostudzeniu i zlaniu do duzych
kadzi dodajg drozdzy.

Drozdze sg to drobne, okiem niewidzialne roslinki,
ktore, zasiane w takim cukrowym plynie, zaczynajg sie
rozrasta¢, rozmnaza¢ i przytem zamieniajg cukier na
spirytus i na gaz, zwany kwasem weglowym, ktéry
oddziela sie .w postaci drobniutkich pecherzykoéw i two-
rzy piane. Dopoki sie pecherzyki wydzielajg, oznacza
to, ze drozdze jeszcze rosng i rozmnazajg sie. W ten
spos6b w piwie gromadzi sie spirytus, ktérego jednak
nie duzo tam powstaje. A jednak x/2 litra piwa zawiera
tyle spirytusu, co kieliszek wodki, i dlatego ilos¢ ta
spirytusu, ktOra sie w piwie znajduje, nie jest bez zna-
czenia- Piwo zawiera w sobie wycigg chmielu, wyskok,
nieco cukru i substancyj kleistych ze stodu pozostatych,
oraz kwas weglowy, ten wiasnie gaz, ktory sie z piwa
w postaci piany wydziela i ktory w znacznej mierze
piwu smak nadaje. Jako napdj piwo moze by¢ uzywa-
nem lepiej niz kazdy inny napdj spirytusowy, jest bo-
wiem tansze od wina a pod niektérymi wzgledami na-
wet i lepsze. tudzitby sie wszakze ten, ktoby przypusz-
czat, ze piwo moze z korzyscig zastgpi¢ wode. Dobrej,
czystej wody nie zastgpi zaden napdj, a dla zdrowia
lepszg jest nawet niezbyt dobra woda, niz najlepsze
nawet piwo. Podczas epidemii cholery lub tyfusu woda
moze by¢ szkodliwa, jezeli zawiera zarazki tych choréb
i dlatego powinna by¢ uzytg po przegotowaniu. Ale
piwo mianowicie zimne i inne napoje utatwiajg zaraze-
nie i wkasnie czesto bywa, ze pijacy duzo zimnego piwa
tatwo chorobie ulegajg. Wielu ludzi przypuszcza, ze piwo
jest pozywne: kazg n. p. je dawa¢ matkom karmigcym
dzieci, aby pokarm ich byt lepszy i obfitszy. | czasem,
jezeli taka matka ma mniejszy apetyt do jedzenia, lub
jezeli jest ostabiong, to piwo powieksza Ow apetyt
i zmniejsza ostabienie, ale i to w niewielkich tylko ilo-
Sciach uzyte; szklanka lub dwie dziennie az nadto wy-
starczg. Piwo nie jest prawie wcale pozywnem, a w ka-
zdym razie pozywno$¢ '72 litra piwa jest mniejsza od
pozywnosci 5-ciu $redniej wielkosci kartofli. Jezeli da-
lej poréwnamy cene tej ilosci piwa do jego wartosci



pozywnej, zobaczymy, jak ona jest wielkg. Szczegolniej
codzienne picie wielkiej ilosci piwa jest wprost szkodli-
wem. Cztowiek staje sie leniwym, umyst tepieje, naste-
puje ociezato$¢, wystepuje nadmierna otyto$¢, poniewaz
cztowiek taki duzo czasu siedzi nad kuflem. Uzywane
miernie w bardzo matych ilosciach, szczegdlniej u osob
chorych, przychodzacych do zdrowia, ostabionych, nie-
kiedy u dzieci moze by¢ piwo pozytecznem. Strzezmy
sie jednak przyzwyczaja¢ dzieci do codziennego picia
piwa, bo wyrabia sie przez to szkodliwe przyzwycza-
jenie, ktére sie moze w natdg wyrodzi¢. Szkodliwem
jest przyzwyczajenie picia piwa rano lub wieczor za-
miast cieptej herbaty lub kawy, a i pozywno$¢ szlanki
kawy jest znacznie wigksza, niz kufla piwa. Picie duzej
ilosci zimnego mianowicie piwa w lecie szkodliwie dziata
na trawienie i powoduje katar zotgdka.

Wino robi sie mniej wiecej w ten sam sposob,
co i piwo. Zamiast stodu uzywa sie tutaj jagdéd wino-
gron. Sok z nich wycisniety zostawia sie w beczkach
do fermentacyi, ktorg wywotujg drozdze unoszace sie
w powietrzu i znajdujace sie obficie na samej powierz-
chni jagéd. Jak w piwie, tak i w winie wytwarza sie
alkohol, ktérego w winie wytwarza sie blisko 2—3 razy
wiecej niz w piwie.

Wytwarza sie rowniez i tu kwas weglowy, ale
ten sie zwykle z wina wypuszcza. Zostaje jednak w tak
zw. musujacych winach. Wino jest nierownie drozszem
od piwa, a posiada jeszcze jedne wade, mianowicie, ze
jest nadzwyczaj czesto fatszowanem. W naszych cza-
sach trudno o wino, do ktoregoby czego$ nie dodano
badz to w celu poprawienia smaku, badz tez w celu
nadania mu innego lepszego celem drozszej sprzedazy.
W tym celu zwykle dodajg do wina substancyj nie-
szkodliwych. W celu zrobienia go mocniejszem dodajg
spirytusu. Azeby je zrobi¢ stodszem, dodajg cukru. Azeby
je zrobi¢ gesciejszem, dodajg nieco przypalonego cukru,
miodu. Dla nadania zapachu dodajg réznych pachna-
cych olejkow. Niekiedy jednak dodajg do wina substan-
cyj szkodliwych, ktére moga dziata¢ trujgco. Bardzo
czesto rowniez za dobrg cene sprzedajg wino z boro-



wek, porzeczek lub agrestu, zrobione pod nazwg wina
z winogron. Wino takie, gdyby byto nie pod nazwg
innego wina sprzedawane, nie bytoby przez to gorszeni
i przeciwnie, wina takie, robione z porzeczek i agrestu
sg lepsze, bo niezem nie sg falszowane. Wino jeszcze
mniej jak piwo moze by¢ uwazane za napdj. U niekto-
rych narodéw, oraz u ludzi zamozniejszych jest ono
czesto przy -stole za napdéj uzywane zamiast wody;
dobrem to jednak nie jest, gdyz i wino rOwniez nie
zastapi nam tego prawdziwego naturalnego napoju, jakim
jest woda. Naduzycie wina prowadzi tatwo do réznych
choréb, ktére mianowicie czesto trapig osoby zamozne
wiele i czesto wino pijace. Jedng z takich choréb jest
podagra, czyli bol w stawach ndg. Za naduzywanie wina
ludzie ci cierpig przez dlugie lata, a nieraz i do $mierci
na te nieznosng chorobe. Nie pomogg im pdzniej zadne
kapiele mineralne, ani wody; a gdyby wcze$niej wode
zamiast wina za nap6j uzywali, do tegoby nie doszli.
Pod wzgledem dobroci wina istnieje wiele przesgdow.
Nawet bardzo drogie tak zw. dobre wina nie sg pod
tym wzgledem lepsze od tanszych. Tu i tam dziata ten
sam spirytus, ta sama odrobina cukru, te same pachnace
olejki. Dla o0s6b chorych i ostabionych kieliszek wina
jest od czasu do czasu dobrym, nawet potrzebnym
dodatkiem. Zdrowy jednak lepiej zrobi, gdy sie do wina
przyzwyczaja¢ nie bedzie i chyba wyjgtkowo pozwoli
sobie na kieliszek.

Odmiang wina jest tak zw. wino jabteczne, czyli
cydr, ktéry sie wyrabia z owocéw. Zwykle posiada ono
mniej spirytusu, a jako niefatszowane i produkt wzgle-
dnie tani, tam, gdzie sie wyrabia, moze z korzyscig wino
zastgpi¢. U nas trudno jednak o tem mowi¢ z powodu
braku owocow, ktoreby do tego celu stuzy¢ mogly,
skutkiem zaniedbania naszych sadow.

, Do tegoz samego rodzaju napojow zaliczy¢ nalezy
i miod, ktéry odpowiednio przefermentowany, przedsta-
wia nap6j zawierajagcy alkoholu mniej wiecej tyle co
i wino, i mogacy réwniez dobrze wino zastgpic.

Wodka otrzymuje sie w sposéb podobny do otrzy-
mywania piwa i wina. Ziarna zbozowe albo ziemniaki



gotowane poddane zostajg zapomocg stodu zcukrzeniu
i nastepnie w postaci zacieru pomieszane z drozdzami
ulegajg fermentacyi, przyczem wytwarza sie spirytus,
ktory nastepnie zostaje przedestylowany czyli zapomoca
gotowania oddzielony od nieuzytecznych resztek, ktore
przy gotowaniu pozostajg, podczas gdy spirytus w po-
staci pary ulata i skroplony zbiera sie w odpowiednich
naczyniach. Przy fermentacyi zacieru z ziemniakdw
wytwarza sie bardzo duzo tak zw. olejkéw fuzlowych,
ktoére sg rodzajem spirytusu trudno ulatniajacego sie.
Przez Kkilkakrotne gotowanie w odpowiednio urzgdzo-
nych kottach czyli alembikach odpedzony zostaje czysty
spirytus, fuzle za$ pozostajg. Przez takie gotowanie,
procz oczyszczenia od fuzléw, mozna otrzymac spirytus
coraz mocniejszy t. j. coraz czysciejszy.

Woadka jest to wiasnie migszanina spirytusu z woda.
Mocniejsze wodki zawierajg potowe spirytusu, stabsze
trzecig cze$¢. Spirytus mocny, nie rozcienczony woda,
jest trucizng tak silng, ze niekiedy po paru godzinach,
uzyty w wiekszej ilosci, zabija. Wypadki takiego otru-
cia spirytusem zdarzajg sie, gdy ludzie zakiadajg sie,
ile kto mocnego spirytusu wiecej wypi¢ potrafi. Byli
tacy, co wypicie Ccwier¢ litra spirytusu przypfacili
zyciem. Ten sam zresztg zlty skutek majg podobne
zaktady, gdzie sie pije wodke lub piwo w wiekszej
ilosci celem przekonania kogo$, ze sie ma mocniejsza
gtowe. Maly z tego zaszczyt, gdy sie pokaze, ze ktos ma
mocng glowe do napojow, a wieksza szkoda i dla tego,
co wygrat i dla tego, co przegrat, gdyz, jezeli nie
nastgpi odrazu otrucie, to w kazdym razie wystapi dtu-
gotrwata choroba, ktéra i Smiercig zakoriczy¢ sie moze.

Uzywanie wodki samej w mniejszej ilosci, czy to
w postaci rozcienczonego spirytusu, czy tez jako wodki
stodkiej, koniaku lub rumu, jest w znacznej czesci niczem
innem, jak przyzwyczajeniem sie do (powoli dziatajacej)
trucizny. Spirytus bowiem, chocby nawet tak rozcien-
czony jak w piwie i winie, trucizng by¢ nie przestaje.

Zastanéwmy sie w krétkosci, jaki wptyw spirytus na
organizm cztowieka wywiera. Alkohol (spirytus, wyskok)



nie jest wcale Srodkiem odzywczym, jest tylko $rodkiem
powstrzymujgcym dziatanie pewnych sit organizmu; mia-
nowicie poraza on, czyli paralizuje, uktad nerwowy,
a wiec chwilowo przytepia wrazliwos¢ na rozmaite
przykre czynniki, ktére jednak po ustgpieniu dziatania
alkoholu, t. j. po wytrzezwieniu, tem silniej wystepuja.
Chwilowe pobudzenie, jakie on wywotuje, czesto bywa
przyjmowane + za wptyw dobroczynny, tak jednak nie
jest, gdyz pozniej tem bardziej wystepuje uczucie znu-
zenia i zmeczenia. Cziowiek, ktéry czuje sie gtodnym
albo zmeczonym, w celu chwilowego uspokojenia wy-
pija kieliszek wodki, sadzac, ze ten gtod lub to zmecze-
nie w ten sposob usunie. Jest to btednem, gdyz alkohol
tylko na jaki$ czas usuwa to uczucie, azeby ono potem
tem silniej powrdcito. Kto$, kto sie czuje gtodnym,
zaspokoi¢ gtéd moze tylko jedzeniem. Zmeczenie uspo-
koi¢ mozna tylko spoczynkiem. Zaspakajajgc za$ te
uczucia alkoholem, wywotujemy w ustroju naszym
zmiany szkodliwe, ktore go ostabiajg i szkode mu przy-
nosza. Biad ten popetniajg czesto ludzie nadmiernie
pracujacy i zyjacy w niedostatku. Ale w tym razie uzy-
wanie alkoholu jest tem wiekszg kleska', gdyz alkohol,
jak kazda trucizna, ma to do siebie, iz kazdy, kto sie
do niego przyzwyczai, coraz wiecej taknie.

Przy ucigzliwych marszach wojsk dawniej uzy-
wano wodki lub wina w celu fatwiejszego zniesienia
niewygod. Pokazato sie jednak, ze nawet zotnierze pod-
czas pochodow, lepiej znoszg upal, zimno i deszcz oraz
wszystkie trudnosci podrézy woéweczas, gdy wcale nie
uzywajg napojow alkoholowych.

Istnieje przesad, ze kieliszek wodki na mrozie naj-
lepiej rozgrzewa. Jest to nieprawda, rozgrzanie jest tylko
pozorne, i potem wystepuje tem tatwiej oziebienie, jak
tego zresztg dowodzi czesciej spostrzegane odmrozenie
uszu i rgk u pijgcych a takze zupetne ich zmarzniecie.
Ogrzanie sie chwilowe w cieptej izbie za pomocg talerza
goracej strawy lub chocby szklanki herbaty jest daleko
lepsze i pewniejsze.

Spirytus powstrzymuje réwniez nalezyte dzialanie
materyj pokarmowych, gdyz zmniejsza i psuje trawie-



nie. Wskutek uzywania napojow alkoholowych zmienia
sie rowniez i psuje apetyt. cziowiek traci normalny
zdrowy smak do owocOw i cukrow, a nabiera gustu do
pokarmow wyltgcznie miesnych.

Wodka draznigc przewdd pokarmowy, niekiedy
moze da¢ powdd do wytworzenia sie szodliwych nowo-
twordw i stad pijacy czesto dostajg raka zotadka. Cze-
sto spostrzegane u pijacych ataki apoplektyczne sg obja-
wem choroby serca i naczyn krwionosnych, ktore przy
uzywaniu alkoholu stajg sie kruchsze i tatwo pekaja.
Czerwona i obrzekta twarz cztowieka uzywajgcego cze
sto trunkOw pochodzi od takiego wiasnie rozszerzenia
naczyn krwionosnych, ktdre wtenczas tatwiej nabiegajg
krwig. Napoje alkoholowe dajg takze bardzo czesto po-
czatek chorobom umystowym. Rézne badania w réznych
krajach wykonane dowodzg, ze przestepstwa 70—80
razy na 100 popetniajg pijacy, ze 80—90% (na 100)
biedakow nedze swojg napojom wyskokowym zawdzie-
cza, oraz ze samobodjstwa najczesciej u pijacych sie
zdarzajg. Z tego, cosmy tutaj powiedzieli, wynika, ze
wszystkie napoje spirytusowe sg w ogoélnosci szkodliwe,
i ze ich unika¢ nalezy. Szkodliwemi sg one wodwczas
nawet, gdy bywajg umiarkowanie, ale czesto uzywane.
Kieliszek wadki, albo kufel piwa lub szlanka wina przy
jedzeniu wcale nie sg potrzebne ani do dobrego trawie-
nia (jak to myslg niektorzy), ani nie przynoszg i nie
przyczyniajg sit i zdrowia.

Dlatego tez od dziecinstwa cztowiek nie powinien
sie do nich przyzwyczaja¢, przeciwnie powinien ich zu-
petnie unika¢. W rzadkich tylko wypadkach u oséb osta-
bionych lub do zdrowia powracajgcych i to przez czas
krotki (za porada lekarza! mogag by¢ one uzywane.

Z wielkg korzyscig zastgpi¢ mozna napoje spiry-
tusowe przez uzycie lekkiej herbaty i kawy: Dwa te
napoje zawierajag w sobie pewne substancje pobudza-
jace, ktére, w niewielkiej ilosci uzywane, stanowig po-
zyteczny napdj, jakkolwiek nie powinny by¢ roéwniez
w wiekszych ilosciach w postaci mocnych naciggéw uzy-
wane. Mocna kawa i herbata majg zbyt silne pobudza-
jace dziatanie i skutkiem tego moga sie staé réwniez
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szkodliwemi. W kazdym razie po zmeczeniu szklanka
herbaty lub fdizanka kawy przynosi duzo wiecej pozy-
tku, niz kieliszek wddki. Kawa zresztq z dodatkiem
mleka, herbata z dodatkiem butki lub chleba moga stu-
zy¢ za positek.

Bardzo dobrym napojem, ktory wiasciwie moze
by¢ uwazany za lekki positek, jest rowniez czekolada,
ktora sie robi z ziarn kakao. Dobrym dodatkiem do kawy
i bardzo pozywnym sg palone ziarna zbozowe. Sg one
duzo lepsze, niz powszechnie uzywana cykorya.

Teraz przejdziemy do tytoniu i zastanowimy sie
nad tem, czy jest on pozytecznym, czy przeciwnie szkodli-
wym. Tyton, jak wiadomo, sg to liscie rosliny niegdy$
z Ameryki sprowadzonej. Palenie tytoniu rozpowszech-
nito sie tak szeroko, iz od wyrostka 12-letniego do czio-
wieka dojrzatego kazdy prawie pali cygara lub papie-
rosy. Przy paleniu tytoniu otrzymujemy dym, w ktorym
znajdujg sie para wodna, substancje przypalone, sadze
weglowe, kwas weglowy, amoniak, czad i nikotyna.
Dwie ostatnie substancje sg mocno trujgce; amoniak
jest mniej trujgcym lecz dziata draznigco na ptuca. Inne
substancje sg mniej lub wiecej szodliwe, a zadna z nich
nie jest pozyteczng. Substancja trujaca, zawarta w ty-
toniu, zwana nikotyna, jest silng truciznag i podobnie do
alkoholu, gdy sie do niej przyzwyczai, to sie jej wcigz
dalej pragnie. Przyzwyczai¢ sie do niej mozna, kazdemu
bowiem wiadomo, ze pierwszy papieros lub cygaro spro-
wadza nudnosci, bol glowy a nawet wymioty, potem
za$ juz tego nie bywa.

Czy uzycie tytoniu pocigga za sobg jakakolwiek
korzys¢? Najlepiej to ocenimy, gdy zastanowimy sie
nad dziataniem dymu tytoniowego. Nikotyna — jakesmy
juz powiedzieli — oddziatywa podobnie, jak alkohol,
a wiec przytepia wrazliwo$¢ ustroju na rozne czynniki
zewnetrzne. Dlatego, gdy kto$ jest zmeczony lub gtodny,
czesto zapala wowczas papierosa. Chwilowo pozbywa
sie przez to uczucia gtodu lub zmeczenia, ale tylko
chwilowo, tak samo, jak po uzyciu kieliszka wodki.
Nie zaspakaja sie przez to istotnej potrzeby, jaka czuje
ustréj cztowieka. Procz tego inne substancje w dymie
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zawarte draznig btony wyscielajacg narzady oddechowe,,
czeSci zas dymu w postaci sadzy, osiadaja w ustach,
gardle a nawet w ptucach. Gromadzac sie z biegiem
czasu w plucach, te czastki wegla w takiej ilosci sie
tam skupiajg, ze ptucne kanaliki stajg sie przez nie
czesciowo zatkane i nalezycie oddycha¢ nie moga.
Wskutek tego powstajg uporczywe kaszle, ktére szcze-
golniej w pozniejszym wieku niemal kazdego palacza
napastujg. To tez w pdzniejszym wieku mianowicie kazdy,
kto wczesnie pali¢ zaczat, kaszle, duzo spluwa, a czesto
miewa objawy dusznicy, czyli astmy. Oto cala korzysc,
jaka z palenia wynika! Précz tego osoby, majgce zbyt
wazkya klatke piersiowg, wskutek palenia bardzo czesto
dostajg sktonnosci do réznych chordb piersiowych, mie-
dzy innemi do suchot.

Ludzie duzo palacy dostajg bardzo czesto bicia
serca, czesto chorujg na oczy, majg wogole staby wzrok,
czesto bardzo chorujg na zotgdek.

Nietylko szkodliwem jest samo palenie, ale row-
niez szkodzi pozostawanie w pokoju napetnionym tyto-
niowym dymem: powstajg wtenczas boéle gtowy, oczu
i inne nieprzyjemne przypadtosci.

Czlowiek potrzebuje do oddychania bardzo duzo
powietrza niczem niezanieczyszczonego, a poniewaz je
dym tytoniowy zanieczyszcza, wiec jest ztem. Niektorzy
sgdzg, ze dym tytoniowy dobrze dziata przy chorobach
zarazliwych, bo zabija zarazki. Jestto zupetna nieprawda.
Gdybysmy chcieli zniszczy¢ dymem zarazki, toby$my go
musieli uzy¢ tak duzo, ze toby jeszcze wiecej zaszko-
dzito cztowiekowi wdychajgcemu go, niz zarazkom. Dla-
tego tez powinnismy unika¢ dymu tytoniowego i palenia
tytoniu. Jestto bowiem pewnego rodzaju pijanstwo.
Szczegolnie wystrzega¢ sie nalezy, azeby w to przy-
zwyczajenie nie popas¢ za miodu, bo rzadkim jest czto-
wiek, ktoryby miat tyle silnej woli, azeby sie mogt od-
zwyczai¢ od raz nabytego ziego natogu. Nie trzeba
stucha¢ namowy towarzyszy, ktorzy chcg sktoni¢ swoich
kolegbw w szkole do palenia. Bo czlowiek przez to
nie wyglada ani starszym, ani madrzejszym, skoro pa-
pierosa zapali. Gimnastyka, bieganie po $wiezem powie-
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trzu i stoncu, Slizgawka w zimie, obok czytania pozy-
tecznych ksigzek to sg rozrywki dla miodego wieku
najstosowniejsze. A papieros, ktéry wybacza sie czesto
starszemu dla tego, ze nie byt do$¢ rozsadnym, gdy
go pali¢ nauczono, tern bardziej jest przykrym u dora-
stajagcego miodego chtopca, ktdry zamiast oddycha¢ po-
wietrzem, oddycha dymem, wowczas gdy jego ustroj
dla nalezytego wzrostu i rozwoju duzo czystego potrze-
buje powietrza. A ilez to razy niebacznie porzucony
niedopatek cygara lub papierosa staje sie przyczyng
pozaru na wsi i w miescie. Gdybysmy chcieli zbieraé
i oszczedza¢ to, co niepotrzebnie wypalamy, to nie
jeden na stare lata miatby przyzwoity kapitalik. Czio-
wiek wypalajgcy na miesigc tytoniu za 2 renskie, gdy-
by sie za te sume ubezpieczyt w jakiem towarzystwie
na lat 30, mogiby otrzymac okoto 3000 renskich. Tyle
to pieniedzy puszczamy z dymem bez zadnej potrzeby
i zadnego pozytku.



Gilojsy pi-assy.

Nowa Reforma w Krakowie w Nr. 262 pisze: Piesni
narodowe. “Naktadem wydawnictwa groszowego im. Tadeusza Ko-
sciuszki  (naktadcy Dr. Z. Kostkiewicz i K. Wojnar) wyszty swiezo
w Krakowie w trzeciem znacznie powiekszonem wydaniu patry-
otyczne piesni ludu polskiego. Ksigzeczka zawierajgca 66 utworow,
kosztuje pie¢ centdwv, a ta niska cena zaleca jg bardziej, anizeli
wszelkie pochwaty. »Piesni< sg jedenastem z rzedu dzietkiem
wydawnictwa groszowego, ktérego zadaniem krzewienie prawdzi-
wego patryotyzmu w masach ludowych. Nalezy ufaé, iz usitowania
wydawcow, nie spekulujacych na zyski, znajdg najszersze poparcie
w sferach ozywionych mitoscig Ojczyzny, a najlepsza w te] mierze
wrézbg jest trzecie z rzedu wydanie omawianych »Piesnic. —
W Nr. za$§ 273: »Gospodarz«. ilustrowany kalendarz rolniczy na
r. 1896 (rocznik VII), pojawit sie temi dniami naktadem ruchli-
wego wydawnictwa groszowego im. T. Kosciuszki w Krakowie. Zbyt
pochlebnie znany ten kalendarz dla ludu i zbyt dobrg ma »marke«
u licznych czytelnikéw swoich, izby potrzeba byto szczeg6lnie go
zaleca¢ do jak najwiekszego rozpowszechnienia. Poprzedni rocznik,
w zupetnosci wyczerpany, doczekat sie w stosunkowo krotkim czasie
drugiego naktadu. Nie watpimy, ze takiej samej pociechy dozna
i tegoroczny >Gospodarz«, rozmiarami daleko wiekszy od po-
przednikdéw, bo zawierajacy 16 arkuszy druku. Na obfitg i uroz-
maicong tres¢ ksigzki, oprocz czesci scisle kalendarzowej, gospo-
darskiej i informacyjnej ztozyly sie zaréwno utwory wtoscian proza
i wierszem, jak i prace naukowe, historyczne, przyrodnicze i lite-
rackie autorow, znanych w literaturze. »Gospodarz« uchodzi stu-
sznie za najlepszy kalendarz dla ludu, a zaleca sie na domiar
ceng niezwykle niska, bo kosztuje zaledwie 25 centow.

Dziennilc polslci we Lwowie Nr. 345 pisze: Dzieje Polski
w ostatnich stu latach, w setng rocznice trzeciego rozbioru,
w krétkosci opowiedziat K. W. Najnowsza ta ksigzeczka wyda-
wnictwa groszowego w Krakowie zawiera na wstepie krotki rzut
oka na dawne dzieje nasze, a dalej treSciwe przedstawienie historyi
naszej porozbiorowej w zaborze rosyjskim. Dzieje dwoch innych
zaborow przyrzeka autor ogtosi¢ niedtugo w drugiej czesci swej
zajmujacej pracy, ktéra z prawdziwym napisana talentem, zapatem
i goragcg mitoscig ludu, niewatpliwie pod strzechg wiesniacza licz-
nych "znajdzie czytelnikbw. Warto$¢ ksigzeczki podnosza zamiesz-
czone w niej wizerunki Tadeusza Kosciuszki, ks. Hugona KoHataja,
Bartosza Gtowackiego, Jana Kilinskiego, Henryka Dabrowskiego
i obraz Matki Boskiej Czestochowskiej. Cena 15 cnt.

0 *Gospodarzu pisze wychodzacy w Pradze tygodnik fa-
chowy Hospodar Ceskoslonansky, co nastepuje: »Gospodarz<, illustr.
kalendarz rolniczy na r. 1896, wyszedt w Krakowie (naktadem Dra
Z. Kostkiewicza i K. Wojnara). Cena tego kalendarza, obejmujacego
184 str., wynosi 25 ct. Wszystkim, kto tylko pragnie poinformowac
sie o stosunkach narodowo-ekonomicznych | gospodarczych w Pol-
sce, polecamy usilnie ten sumiennie i starannie utozony rocznik.
Pozadanem bytoby, azeby i u nas pojawito sie tak doktadne
wydawnictwo w tym rodzaju, jak 6w kalendarz polski, celem roz-
powszechnienia dobrych wiadomos$ci w najszerszych kotach ludu«.



Naktadem Wydawnictwa groszowego
Imienia Tadeusza “osciusx™i w “ra”owie
wyszty dotychczas i sg do nabycia we wszystkich
ksiegarniach:

1) K. Wojnara Il wyd. ,,0 Naczelniku Kosciuszce" (str. 36) po 5 ct.
2) ,Piesni narodowe" (w liczbie 68) Il wyd. po 5 ct.; 3) Zycha
»,Do swego .Boga"; Gryfa ,Do swoich" i ,Ojczyzna" (wiersz) po
4 ct.; 4) ,Zywot i czasy $w. Jacka", 44 stron wiekszej szesnastki
z wizerunkiem po 5 ct.; 5) ,Ksigdz Mackiewicz" (bojownik za wiare
i wolno$¢) M. SIeCZKOWSkIEJ po 5 ct.; 6) ,Ztota Wolka" (znako-
mity obrazek wiejski) przez Jana SWletka cztonka Kom. Antrop
Akad. Umiejetn. (str. 45) po 5 ct-: 7) llustr. kalendarz rolniczy
,Gospodarz" na r. 1895 po 25 ct. 8) ,,0 chemii rolniczej" prof. Dra
F. Polzeniusza i ,Nawozy chemiczne" prof. WI. M. Koztowskiego,
bardzo uzyteczne i pouczajace dla rolnikéw podreczniki po 4 ct.;
9) ,,0 wydawnictwie groszowem im. T. Kosciuszki" przez J. Cliet-
miaka po | ct.; 10) ,,300-tna rocznica Unii Brzeskiej w r. 1596“
przez Litwina, na tle historycznem, po 5 ct.; 11) K. Wojnara
Dzieje Polski porozbiorowe cze$¢ |. z obrazkami, nakiad autora,
po 15 ct.; 12) Pie$ni narodowe z nutami dp Spiewu i na fortepian
ukfadu utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego, zeszyt |,
po 75 ct; 13) Norma jurysdykcyjna (nowa ustawa procesowa),
czes¢ |. naktad Dra Z. Kostkiewicza, po 50 ct. 14) llustr. kalendarz
rolniczy ,,Gospodarz" na r. 1896 na prowincyi z przesytka 30 ct.
15) ,,0 przyczynach i zapobieganiu chorobom zarazliwym" I. wyktad
przez prof. Uniwersytetu, Dra O. Bujwida (znakomity poradnik dla
ludu) po 3 ct.. 16) Il. ,Jakie pokarmy i napoje sg najzdrowsze".
17) 1. ,Jak nalezy urzadzi¢ pomieszkanie aby unikna¢ chorob". 18)
IV. ,,0 tytoniu i napojach alkoholowych". W druku "wyktady popu-
larne Prof. Dra O. Bujwida: p. t. 19) V. ,,Jak ratowac¢ w na-
gtych wypadkach zachorowania™. 20) VI. ,,0 znaczeniu wodo-
ciggow i kanalizacyi w miastach”. (Znakomite poradniki lekarskie
dla ludu, jak zachowa¢ dtugo czerstwe zdrowie).

Cena kazdej ksiazeczki z osobna po 3 ct.
U wydawcéw jako delegatéw nabywa¢ mozna (o ile nie
sg wyczerpane) wszystkie wydawnictwa ,Macierzy Pol-
skiej", ,Towarzystwa imienia St. Staszica", Komitetu
wydawnictwa dzietek ludowych we Lwowie i ,ksigzeczki

dwucentowe" wydane w |. seryi przez pp. Sew. Udziele
i St. Pallana.

Wszelkie zamdwienia najlepiej wysyta¢ pod adresem:

Dr. Z. Kostkiewicz w Krakowie, ul. Szewska L 6, p.



U Dra Z. KOSTKIEWICZA W KRAKOWIE (ul. Szewska 1. 6) tudziez
we wszystkich ksiegarniach mozna nabywac wszelkie wydane przez
»Wydawnictwo groszowe im. T. Kosciuszki ksigzeczki oraz

llustrowany kalendarz rolniczy na r. 18g6 p. t.:

,,GOSPODAR Z*

w cenie po 30 centdéw z przesytka pocztowa.

Obejmuje on 15 arkuszy druku i zawiera précz kalendarium i ogtoszen
66 artykutéw, a to: dwie prace historyczne: Trzeclisetna rocznica
Unii Brzeskiej przez Litwina i O Janie Kilinskim, szewcu putko-
whniku, przez Dra St. Koztowskiego; Dra O. Bujwida prof. Uniwersy-
tetu Jagiell. O przyczynach i zapobieganiu chorobom zarazlivwym;
Dra F. Polzeniusza Z czego i jak powstajg rosliny (Chemia rol-
nicza); Wt M. Koztowskiego Nawozy sztuczne i ich uzycie;
J Brzezinskiego O rodzajnosci drzew owocowych; Totstoja Gos¢,
zyciorys Celestyna Racka, gornika-bohatera (z podobizng); Gryfa
Jak Maciek zdobyt karabin na Moskalu; zycha Mogita, Jana
Swietka kilkanascie Gadek i anegdot Iudowych Stan sprawy
ludowej, z wykazem postéw nowo wybranych i t. d. Stowo przez
posta Bojke, Poezye Duchinskiej, posta Wojcika, rolnikéw: Szmyda,
Slosarka, Motasa, Siwka i innych. Cato$¢ zdobig liczne obrazki,
a ku rozweselaniu stuzy mnéstwo zartéw i dowcipow.

DZIEJE POLSKI W OSTATNICH STU LATACH
przez K. Wojnara.
Cze$¢ 1. — Cena 15 centdw.

Dzietko obejmuje 6 arkuszy druku (z rycinami) i zawiera: kroétki

rzut oka na dawne dzieje Polski, historye trzech rozbioréw, dzieje

legion6w, Ksiestwa Warszawskiego, powstania w r. 1830/1 i 1863/-1,
historye uwiaszczenia witoscian w zaborze rosyjskim i t. d.

PIESNI NARODOWE

z nutami do $piewu i na fortepian,

opracowane przez utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego,

autora Wigilii sw. Andrzeja, Kantaty Kosciuszkowskiej i wielu

innych utworéw muzycznych. Zbiorek obejmuje 68 najpiekniejszych

piesni, miedzy temi 7 utworéw oryginalnych M. Swierzynskiego
i 2 piosnki ludowe Jana Galla.

Cena 75 centow.

W druku dalsze ksigzeczki o hygienie, stosowne
na wyktady popularne w koétkach rolniczych na wsi i po miastach
P' t.: 19) »Jak ratowac¢ w nagtych wypadkach zachoro-
ywania  20) >0 znaczeniu wodociggéw i kanalizacyi w riastach
przez profesora hygieny Uniwersytetu Jagiell. Dra 0. Bujwida.
Wyktady popularne. Cena ksiagzeczki 3 ct.
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Tysigc 423.—426.
Rok V. Serya |Il. Ksigzeczka 19.

WYDAWNICTWO GROSZOWE
IMIENIA TADEUSZA KOSCIUSZKI.

,Niech zywi nie tracg nadziei
T przed narodem niosg o$wiaty kaganiec

W imie Boze ! )
Staraniem

Zarzadu bezptatnych wypozyczalni ksigzek

TOWARZYSTWA ,SZKOLY LUDOWEJ"
W KRAKOWIE.

———————————————— »-< &>

V. POPULARNY WYKLAD

Z HFYGIENY”

(NAUKI 0 ZACHOWANIU ZDROWIA)

w amfiteatrze nowodworskim (gimn. $w. Anny) w Krakowie,

przez

Dr. O. Bujwida

profesora hygieny Uniwersytetu Jagielloriskiego

p. t.

,,Jak otrzyma¢ dobrg wode do picia“.
—..Znaczenie wodociggow i kanatow".

Cena broszury 3 ct.

KRAKOW.

NAKEADEM WYDAWNICTWA GROSZOWEGO IM. T. KOSCIUSZKI
Drukarnia Uniwersytetu Jagielloriskiego pod zarzadem A. M. Kosterkiewicza.

1896.

GT} ("Gt



Naktadem Wydawnictwa groszowego

imienia Tadeusza ”~oscius™ w “ra”™owie

wyszty dotychczas i sg do nabycia we wszystkich
ksiegarniach:

1) K. Wojnara Il Wyd. ,,0 Naczelniku Kosciuszce" (str. 36) po 5 ct.
2) ,Piesni narodowe" (w liczbie 68) lii wyd. po 5 ct.; 3) Zycha
,D0 swego ,Boga”; Gryfa ,Do swoich" i .Ojczyzna" (wiersz) po
4 ct.; 4) ,,Zywot i czasy $w. Jacka", 44 stron wiekszej szesnastki
z leerunklem po 5 Ct.; 5) ,Ksigdz MackleW|cz (bojownik za wiare
i wolnos¢) M. Sleczkowsklej po 5 ct.; 6) ,Ztota Woélka" (znako-
mity obrazek wiejski) przez Jana SWletka cztonka Kom. Antrop.
Akad. Umiejetn. (str. 45) po 5 ct.; 7) llustr. kalendarz rolniczy
,»,Gospodarz" na r. 1895 po 25 ct. 8) ,0 chem i rolniczej" prof. Dra
F. Polzeniusza i ,Nawozy chemiczne" prof. Wt M. Koztowskiego,
bardzo uzyteczne i pouczajace dla rolnikéw podreczniki po 4 ct.;
9) ,,0 wydawn ctwie groszowem im. T. Kosciuszki" przez J. Chet-
miaka po | ct.; 10) ,,300-tna rocznica Unii Brzeskiej w r. 1596"
przez Litwina, na tle historycznem, po 5 ct.; 11) K. Wojnara
Dzieje Polski porozbiorowe cze$¢ | z obrazkami, naktad autora,
po 15 ct.; 12) Pie$ni narodowe z nutami do $pitwu i na fortepian
uktadu utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego, zeszyt |,
po 75 ct; 13) Norma jurysdykcyjna (nowa ustawa procesowa),
czes¢ |. naktad Dra Z Kostkiewic.za. po 50 ct. 14) llustr. kalendarz
rolniczy ,,Gospodarz" na r. 1896 na prowincyi z przesytka 30 ct.
15) ,,0 przyczynach i zapobieganiu chorobom zarazliwym" |. wyktad
przez prof. Uniwersytetu, Dra O. Bujwida (znakomity poradnik dla
ludu) po 3 ct.: 16) Il. ,Jakie pokirmy i napoje s najzdrowsze".
17) 1I. ,Jak nalezy urzadzi¢ pomieszkan e aby unikna¢ chorob". 18)
Ik ,,0 tytoniu i napojach alkoholowych". W druku ostatnie wy-
ktady popularne Prof. Dra_O. Bujwida: p. t. 19) V. ,Jak otrzy-
mac dobrg wodg do picia”. ,Znaczenie wodocagow i kanatowll 20) VI.
,Jak ratowaC w nagtych wypadkach zachorowanial' (z ilustracyami).
(Znakomite poradniki lekarskie dla ludu, jak zachowac "dtugo
czerstwe zdrowie).

Cena kazdej ksigzeczki z osobna ptécz ostatniej po 3 ct.
(J wydawcow jako delegatow nabywac¢ mozna (o ile nie
sg wyczerpane) wszystkie wydawnictwa ,Macierzy Pol-
skiej“, ,Towarzystwa imienia St Staszica", Komitetu
wydawnictwa dzietek ludowych we Lwowie i ,ksigzeczki

dwucentowe” wydane w |. seryi przez pp. Sew. Udziele
i St. lallana.

Wszelkie zamdwienia najlepiej wysyta¢ pod adresem:

Dr. Z Kostkiewicz w Krakowie, ul. Szewska L 6, p.



Jak otrzymac¢ dobrg wode do picia.

Znaczenie wodociggow i kanatow.

Odczyt popularny

przez

Dra O. 15udwi<la
Prof. Wszechnicy Jagiellonskiej w Krakowie.

Wpltyw wody na zdrowie cziowieka jest bardzo
wielki. Gdysmy mowili o zarazkach, wspomnielismy
wolwczas, ze r6zne choroby epidemiczne moga z wody
pochodzi¢, poniewaz zarazki cholery, tyfusu, czerwonki,
zimnicy moga sie w wodzie znajdowac. Zarazki te
dostajg sie do wody ze $Sciekdw domowych, jezeli w nich
znajdujg sie wydzieliny chorych, i dla tego wszelkie
Scieki powinny by¢ jak najdalej od pomieszkam Jak
powinny by¢ urzadzone $cieki, 0o tem powiemy pdzniej.
Teraz za$ postaramy sie wyjasni¢, na czem polega
dobro¢ wody, co w niej moze by¢ szkodliwego, jak mozna
oczysci¢ wode, a nareszcie, w jaki sposob mozna uchro-
ni¢ wode od zanieczyszczenia.

Przedewszystkiem woda powinna by¢ zupetnie
przezroczysta, ale na tem nie dosyc¢, bo i w przezroczystej
wodzie moga by¢ rézne czesci szkodliwe rozpuszczone,
albo tez okiem niedostrzegalne. Czysto$¢ wody prze-
dewszystkiem zalezy od gruntu., z ktorego sie wode
bierze; jezeli grunt jest czysty, to i woda z niego bedzie
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czysta, gdy zas$ jest zanieczyszczony Sciekami, to i woda
bedzie zia.

Z zanieczyszczen, jakie w wodzie znajdowac sie
moga, wyliczy¢ nalezy: wapno w postaci kredy i gipsu,
sol, amoniak i inne substancje. powstajgce z gnijacych
reszteETzanieczyszczen ludzkich i zwierzecych i r6znych
bakteryj, ktor.e zwykle sie znajdujg w takich zanieczy-
szczeniach i szybko sie w nich mnoza.

Wapno w postaci .kredy znajduje sie w wodzie
zrodlaflrdTtudziermej. Im wiecej jest w wodzie wapna
i gipsu, tem jest ona twardszag- W wodzie twardej
mydilo sie warzy, t. j. osadza sie w postaci ktaczkow,
bo sie z wapnem fgczy. Jak poprawi¢ takg zbyt
twardg wode, o tem pdzniej pomoéwiemy. Teraz zauwa-
zymy tylko, ze nieduza ilos¢ kredy i gipsu w wodzie
wcale nie szkodzi, a-nawet czyni wode smaczniejszg
i zdrowszg. Duzo kredy i gipsu znajduje sie w wodach
takich studzien,Ttore sg"wykopane w gruncie mocno
zanieczyszczonym zwierzecymi odpadkami. Najmnigj
kredy i gipsu zawiera woda rzek i strumieni, i dlatego
taka woda jest najmiekszg. Bardzo twarda woda nie-
zdatng jest do prania, niezdatng jestrowmePdokottéw
parowych, poniewaz osadza sie z niej ,whasnie kreda
i gips w postaci kamienia kottowego, niezdatng jest
réwniez do gotowania niektorych potraw, np. grochu,
ktory w twardej wodzie na miekko ugotowac¢ trudno.

S6l moze sie znajdowa¢ w wodzie takich studzien,
ktorem'sg"'wykopane w gruncie nasyconym solg, np.
w Wieliczce. Znajduje sie ona takze w wodzie studzien
zbudowanych na zanieczyszczonym gruncie. Najmniej
soli znajduje sie w wodach zrécHanycK, w wodach gte-
bokich studzien i w wodach rzecznych.

Amoniak, podobnie jak gnijace substancje zwie-
rzece HjakleFje dostaja sSie do wody razem ze Scie-
kami z powierzchni gruntu. Te substancje, a mianowicie
bakterie, o ktorych mowilismy w jednym z porzednich
odczytdw, ze sg to drobne zyjatka niewidzialne okiem,
z ktorych jedne sg przyczyna gnicia, inne za$ przyczyng
choréb, dostajg sie do wody woéwczas, jezeli wydzieliny
i zanieczyszczenia z domostw wpadajg wprost do wody.
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Wszystkie te domieszki znajdujg sie wiasnie w wo-
dach otwartych, t. j. w rzekach i strumieniach, a takze
w zle opatrzonych studniach. Nie znajdujg sie za$
w wodach zrddlanych i w wodach gtebokich dobrze
opatrzonych studzien. Dla czego sie tak rzecz ma, zaraz
zobaczymy.

Wszystkie bakterje i zarazki, ktore sie w Sciekach
znajdujg, nie moga przenika¢ gileboko w ziemie, ale
znajdujg sie tylko na samej powierzchni i w bardzo
nieznacznej gtebokosci. Woda Sciekowa nawet najbar-
dziej zanieczyszczona bakterjami, przechodzac przez
ziemig, oczyszcza sie, czyli — jak moéwig — filtruje.
Jezeli wezmierny—arkusz grubej bibuty, zwiniemy go
w lejek i przepuscimy przezen wode metng, to wszystko,
coO W wodzie jest zawieszone, pozostanie na takim
bibutowym lejku, woda za$ przejdzie czysta. Tak samo
dziata i ziemia: przez drobne przestrzenie pomiedzy
pojedynczemi ziarnkami piasku woda przejs¢ moze, ale
wszystko, co jest w wodzie zawieszone, nie przejdzie.
Dlatego wiasnie bakterje pozostang na powierzchni ziemi
i woda Sciekowa, przenikajac przez grubg warstwe,
zostanie od nich zupetnie uwolniong. Dlatego wiasnie
woda zrodlana i woda gtebokich studzien jest zupetnie
wolna od zarazkéw. Natomiast woda rzek i strumieni,
jako zmywajaca powierzchnie gruntu, jest zawsze przez
bakterje zanieczyszczong. Woda naszych studzien mo-
glaby by¢ zupetnie czysta, jak woda pochodzaca zwykle
z giebszych warstw gruntu.

Dlaczeg6z jednak w studniach zwyktych, dajacych
wode gruntowg bywa tak duzo bakteryj?

Przypatrujac sie blizej budowie studzien zobaczymy,
ze cembrzyna nigdy nie jest tak szczelna, azeby nie
przepuszczata Sciekajgcej wody, ktdra w dodatku bardzo
czesto tuz przy studni zanieczyszcza sie szkodliwemi
zarazkami; czesto bowiem pranie bielizny odbywa sie
przy studni, czesciej za$ jeszcze studnia w takiem jest
miejscu, ze spadek z podworza Kieruje sie ku nigj
a wiec kazdy deszcz spilukuje do niej nieczystosci.
Przy tem, jezeli studnia jest otwarta i kazdy z czerpiag-
cych wode przychodzi ze swojem naczyniem, tatwo



moze zanieczysci¢ wode zakaznemi materyami, ktOre
z sobg przynosi.

Dlatego to studnie otwarte nie odpowiadajg w 0gol-
nosci wymaganiom higieny i powinny by¢ zastgpione
pompami z odpowiednim spadkiem. Poniewaz jednak
cembrzyna nigdy nie bywa do$¢ szczelna, dlatego naj-
lepsza ochrone od zanieczyszczen sptywajacych z ze-
wnatrz zapewni pompa taka, ktéra cembrowania nie
potrzebuje, lecz wprost zapuszcza sie do gruntu. Takie
pompy, zwane abisynskiemi lub Nortonowskiemi sg to
rury zelazne ~ze~$widrem, ponad ktorym znajdujg sie
drobne otworki dla przepuszczania wody. Za pomocg
rekojesci wkreca sie pompe do ziemi az do warstwy
wodonosnej. Jezeli woda znajduje sie w drobnym piasku,
dobrze jest otoczy¢ otworki rury cienkg siatkg druciana,
ktora nie przepuszcza piasku, przez co woda w ten
spos6b otrzymana bywa czystszag. Taka pompa w Kra-
kowie kosztuje 30 zir.

Jezeli grunt jest kamienisty lub zwirowaty, lub
tez jezeli mamy gotowy dot cembrowany, z ktérego
chcemy mie¢ czystg wode, natenczas nalezy do dotu
wykopanego az do warstwy wodonosnej zapusci¢ rure
a nastepnie obsypac ja piaskiem az do gory. W ten
spos6b otrzymamy grubg warstwe ziemi, przez ktorg
nie mogg przesaczy¢ sie zanieczyszczenia.

Pompa abisynska dostarcza wody zupetnie bez
bakteryj, jezeli ttoki znajdujg sie w porzadku. Zresztg
szkodliwych bakteryj nawet w razie zanieczyszczenia
ttoka nie otrzymamy, jezeli tylko funkcyonuje on dobrze.
Niekiedy zdarza sie, ze tlok przestaje wode ciggnac.
Woéwczas dla wytworzenia doktadnego zamkniecia wle-
wac trzeba nieco wody do goérnego otworu. Oznacza
to, ze tlok nalezy nowym zastgpi¢. Obszerniej nieco
zatrzymaliSmy sie nad budowg studzien abisynskich,
gdyz kwestya ta obecnie jest bardzo na czasie.

Dla domow i rodzin wystarcza taka pompa abi-
synska zupehie.

Dla potrzeby miast do czerpania wody gruntowej
budujg sie podziemne, t. zw. galerye filtrujgce lub po



zabezpieczeniu gruntu od doptywu zanieczyszczen urza-
dza sie stosowng liczbe szybow otwartych.

Jezeli warstwy gruntu utozg sie tak, ze nieprze-
puszczalny poktad w jednem miejscu wychodzi na ze-
wnatrz, natenczas woda gruntowa pokazuje sie na
powierzchni i marny wowczas to, co nazywamy zrodtem.
Wodazrddlanajest wiec wodg gruntowg i wiasciwie
niema pomiedzy niemi zadnej roznicy.

Jezeli zrédio wyptywa z gruntu zanieczyszczonego,
natenczas mamy w niem te same produkty chemiczne,
ktore mamy w zlej wodzie gruntowej. Tak np. kilka
zrédet wyplywajacych w okolicy Krakowa ma wode
nadzwyczaj twardg i produktami Sciekow zanieczy-
szczong. Bakteryj jednak woda ta prawie nie zawiera,
gdyz przed wydobyciem na zewnatrz przejs¢ musi ona
przez grubg warstwe gruntu.

Pompy nie mozna zastosowa¢ tam, gdzie woda
znajduje sie zbyt gleboko i wéwczas trzeba poprzesta¢ na
studni. Chcac jednak, zeby woda byta czysta, nalezy stu-
dnie dobrze zabezpieczy¢ od $ciekéw. Osiggamy to w ten
sposéhb, ze cembrzyne studni o ile moznosci robimy
porzadng i bez szpar; naokoto za$ cembrzyny wybie-
ramy ziemie na przestrzeni *2 metra wszerz i wglab,
nasypujemy gliny tak, azeby koto cembrzyny byto pod-
wyzszenie i brukujemy gline kamieniami i zwirem,
robigc spadek od studni na zewnatrz. Przytem usuwamy
od studni Scieki, resztki zas wody Kierujemy za spa-
dkiem od studni.' Pilnujemy réwniez, azeby przy studni
byt albo zéraw z kublem, albo tez drazek z kubtem
przytwierdzonym; nie nalezy nigdy dopuszcza¢ do tego,
azeby kazdy ze swoim kubtem po wode przychodzit,
dla tego, ze w ten spos6b moze fatwo zanieczysci¢
wode jakimi zarazkami.

Otwor studni powinien by¢ przykryty tak, zeby
do studni nic wpa$¢ nie mogto, réwniez, azeby nikt
nic do niej nie mogt wrzucic.

Gdy woda zostanie do domu przyniesiong, nie
nalezy jej nigdy trzymac¢ w naczyniu otwartem; powinno
ono by¢é zawsze zamkniete u gory. Do czerpania za$
wody powinno sie uzywac tyzki z dhlugg rekojescia,



(t. zw. chochli), nigdy za$ nie nabiera¢ z dzbanka lub
konewki, zanurzajagc w niej szklanke lub kubek, bo
przy tem czesto z reki nieraz niezupetnie czystej do
wody zanieczyszczenia dosta¢ sie moga.

Jezeli w jakiejkolwiek miejscowosci woda nie jest
zupetnie dobrg lub zupetnie czystg, to mozna jg zapo-
moca niektdrych sposobow poprawié.

Jezeli woda jest zbyt twardg, nalezy jg zagotowac;
wowczas kreda, znajdujgca sie w wodzie w postaci
rozpuszczonej opada i woda staje sie znacznie mieksza.
Przy tem jednak woda metnieje wskutek wydzielania
sie proszku kredy i dlatego nalezy ja do sklarowania
sie na pewien czas w spokoju zostawi¢. Gotujgc wode
jeszcze raz z dodatkiem nieco sody mozna ja zrobic¢
jeszcze mieksza.

Woda zanieczyszczona rozmaitymi szkodliwymi
bakterjami najlepiej i najpewniej oczyszczong zostaje
przez zagotowanie. To tez tam, gdzie woda jest nie-
pewna, gdzie chorujg ludzie na tyfus, cholere, biegunke
krwawg lub zimnice, nalezy uzywa¢ wody tylko prze-
gotowanej.

Jezeli woda jest metna wskutek zawierania mutku,
jak sie to czesto po wsiach zdarza, mozna jg sklarowac,
dodajac tyzeczki rozpuszczonego w wodzie atunu
na 5 litrow wody i zostawiajgc do sklarowania po
nalezytem zamieszaniu.

Mozna w tym celu zastosowa¢ fdtrowanie wody,
jest to jednak rzecz dosy¢ trudna, gdyz wszystkie bez
wyjatku filtry piaskowe, weglowe, a tem bardziej ggbko-
we lub filcowe zanieczyszczajg wode bakterjami, ktore sie
w samej masie filtra nadzwyczaj tatwo rozmnazaja.
Filtrowa¢ nalezycie wode mozna tylko przez.,jillr...zro-
biony z wypalonej glinki tak zw. filtr ehamberland’a.
Jest to cylindryczna rurka z glinki zrobiona u jednego
konca opatrzona denkiem, u drugiego zwezona w szyjke.
Do tej szyjki dopasowa nalezy gumowg rurke, do tej
ostatniej szklang; jezeli przez rurke szklang wcigg-
niemy zapomocg ust wode i jezeli naczynie z wodg
z zanurzonym w niej filtrem postawimy tak, zeby
koniec szklanej rurki byt nizej niz dno naczynia, to



woda przejdzie przez filtr i bedzie kapa¢ do podsta-
wionej karafki.

Bakterje nie przechodzg przez $ciane tego filtra, gdyz
-otworki w glince sg tak drobne, ze bakteryj nie prze-
puszczajag. Woda filtrowana jest jednak zawsze nie-
smaczna, gdyz zwykle bywa zaciepta; jezeli wiec chodzi
«0 skuteczne oczyszczenie wody, to lepiej uzywaé goto-
wania, ktore jest prostszym i tatwiejszym sposobem
oczyszczenia.

Kto nalezycie zabezpieczyt studnie od Sciekow,
dobrze ja ocembrowat i opatrzyt pompg, tem bardziej
za$ ten, kto ma pompe abisynska, ten moze takg wode
bez obawy nieprzegotowang i niefiltrowang uzywac.

W miastach obecnie w celu dostarczenia miesz-
kancom w dostatecznej ilosci dobrej wody budowane
bywajg" wodociggi. | dawniej takie urzadzenia posia-
dano. Szczatki tfikich wodociggdw widzimy teraz jeszcze
np. w Rzymie, do ktérego w dawnych juz czasach spro-
wadzano z odlegtosci wode zrodlana.

Obecnie robig wodociggi w ten sposob, ze spro-
wadzajg do miast wode ze Zrddet zapomocg natural-
nego spadku, albo tez czerpig jg z glebokich warstw
gruntu, albo wreszcie w braku wody zrodlanej i dobrej
gruntowej czerpig wode z rzeki.

Woda z rzeki, jako zwykle Sciekami zanieczysz-
czona brang bywa woéweczas, gdy nie ma w bliskiej
okolicy wody zrodlanej lub gdy nie ma dobrej wody
gruntowej. Woda rzeczna przed wprowadzeniem do
rur wodociggowych uprzednio wptywa do komér, na
dnie ktorych znajduje sie gruba warstwa piasku. Prze-
sgczona przez piasek woda zostaje uwolniong od szko-
dliwych bakteryj. Niefiltrowana woda rzeczna nie po-
winna by¢ uzywang na potrzeby wodociggow, gdyz
w takim razie moze spowodowaé chorobe; moze sie
ona sta¢ przyczyng tyfusu albo cholery. Tak sie wiasnie
zdarzyto w Hamburgu, gdzie niefiltrowana woda rzeczna
stata sie przyczyng cholery (przed 4 laty). Wodociggi
warszawskie czerpig wode z Wislty i majg jg czystg
dzieki bardzo dobrze urzadzonym filtrom. Krakéw do-
tychczas nie posiada wodociggow. Przez dtugi czas
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chciano sprowadzi¢ wode ze zrodet Regulickich. Te
jednak pokazaty sie za mato obfite i przytem bytyby
zbyt od Krakowa odlegte. Obecnie w okolicy Bielan we
wsi Budzyniu znaleziono wielkg ilos¢ wody gtebokiej
gruntowej, ktoéra jest bardzo dobrg, czystg i obfita.
Zapewne niedlugo w te wode mozna bedzie zaopatrzy¢
miasto Krakow i w ten sposéb wazna ta sprawa
zostanie zatatwiona.

Wazng jest rzeczg, azeby ilos¢ wody byfa dosta-
teczng. Powinna by¢ ona takg, zeby wystarczala na
wszystkie potrzeby mieszkancéw, a zatem nietylko na
gotowanie, pranie, kapiele, ale takze na skrapianie ulic,
parkdw, ogrodow, plantow, oraz do gaszenia pozarow.
llos¢ wody dostateczna na wszystkie te potrzeby oblicza
sie okoto 120 (conajmniej) litréw na dobe na jednego
mieszkanca.

W wiekszych miastach niemieckich i angielskich,
gdzie ludzie wody do wszystkiego poddostatkiem uzy-
waja, wychodzi okoto 300 litréw na dobe na jednego miesz-
kanca. Nie potrzeba — zdaje sie — szczegdtowo wyliczac
korzysci, jakie wynikajg z dostatecznej ilosci dobrej
wody Kto przechodzi obecnie latem przez ulice Krakowa
okryte kurzem, gdzie z kazda odrobing powietrza, kto-
rem sie oddycha, masa kurzu a z nim rdéznych zara-
zkow do ptuc sie dostaje, kto porOéwna ten stan ze
stanem miast zagranicznych, gdzie od rana do wieczora
skrapiane ulice i parki otacza $wieza won czystego
powietrza, ten jest w stanie oceni¢ ten brak dotkliwy.
Szczegodlnie przy zamiataniu ulic bez nalezytego pole-
wania kurz taki gromadzi sie w obfitosci w powietrzu
i szkodzi zdrowiu.

Krakow ze swemi $licznemi plantami, ktorych mu
niejedno miasto $miato pozazdrosci¢ moze, przybierze
zupetnie inny pozor, gdy bedzie miat wodociagi.

Kazdy mieszkaniec, posiadajgcy w domu kran
wodociggowy, ma daleko wiecej moznosci utrzymac
nalezytg czysto$¢ i porzadek w domu, a co za tem
idzie i zdrowie. Dzi$, gdy przyniesienie kazdej konewki
wody jest ze znacznym nakladem pracy potaczone,
woda musi by¢ oszczedzang. Oszczedno$¢ za$ odbic sie
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musi na braku czystosci w przyrzadzaniu pokarmow,
praniu bielizny i t. p.; kapiel zaS — rzecz tak wazna
dla zdrowia — jest prawdziwym zbytkiem. Czy mozna
wobec tego mowi¢ o nalezytem zdrowiu mieszkancow?
Nic tez dziwnego, ze Krakow w pos$réd miast europej-
skich odznacza sie wygorowang $miertelnoscia.

Procz obfitosci dobrej wody wielkie znaczenie
posiada rowniez nalezyte usuwanie nieczystosci, ktorych
cztowiek w codziennem zyciu tyle naokoto siebie wytwa-
rza. Pod tym wzgledem jest u nas gorzej jeszcze, niz
nawet pod wzgledem braku dobrej wody. W miescie,
na podwoOrzu nieraz tuz przy studni, na ulicy za$ tuz
przy samym chodniku, a nieraz przez $rodek chodnika
przeptywa rynsztok wypetniony wszelkiego rodzaju
odpadkami. Won, jaka sie naokoto rozposciera, prze-
szkadza oddycha¢, masy za$ zarazkow, ktore sie
w takim $cieku rozmnazajg po wyschnieciu rynsztoka
rozpraszajg sie w powietrzu i stajg sie przyczyng
chorob.

Stosunki na wsi nie sg lepsze. Tuz koto dworku
wiejskiego i chatupy wioscianskiej najczesciej na $rodku
podworza przeptywa Sciek, gnojowka lub znajduje sie
Smietnik z gnijacemi resztkami; roje much kreca sie
wkoto co dowodzi, ze nie brak tu gnijacych odpadkoéw,
w ktorych rozradza¢ sie moga. W posréd tego uwija
sie trzoda chlewna, czesto jedyny str6z porzadku domo-
wego, ktory zreszta uprzata to tylko, co dla siebie
za dogodne uwaza.

Nalezyte uprzatanie nieczystosci i odpadkow jest
rzecza nadzwyczaj wazng, gdyz przedewszystkiem usuwa
powdd do choroby zarazliwej, ktorej przyczyna czesto
wihasnie w brudzie sie gniezdzi. Z drugiej za$ strony
nalezyte spozytkowanie odpadkéw gospodarstwa domo-
wego powieksza urodzajno$¢ pola lub ogrodu, gdyz
wszystkie takie odpadki, $miecie, a nawet pomyje i my-
dliny uzyte jako nawéz znakomicie wptywajg na wzrost
roslin.

Uprzatanie nieczystosci po wsiach powinno sie
odbywa¢ w ten sposob, ze wszystkie nieczystosci state
powinny by¢ wrzucane do jakiej$ przestrzeni obitej
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-deskami z wierzchu opatrzonej daszkiem. W celu zni-
szczenia przykrego zapachu bardzo dobrze jest posy-
pywac je ziemig, a jeszcze lepiej wysuszonym torfem
lub ziemig torfowa. Miejsce takie, do ktorego mozna
sktada¢ nawdz powinno by¢ odlegte od studni i leze¢
ponizej studni. Moze to by¢ réwniez niegteboki dot
takze deskami Obity i daszkiem okryty lub przynaj-
mniej drzewami ostoniety.

Scieki ptynne, pomyje i gnojoéwka nigdy nie powinny
sta¢ dtugo i wsigka¢ do gruntu, bo najpierw przez to
zanieczyszczajg sam grunt, a nastepnie ging bez potrzeby,
gdy tymczasem w samej istocie rzeczy stanowig najle-
pszy i najpozywniejszy dla roslin nawoz. To tez ptynne
nieczystosci powinny by¢ zbierane w beczki i w miare
uzbierania rozlewane po ogrodzie i polu.

Nieczystosci, ktdre moga zawiera¢ w sobie choro-
bowe zarazki, wydzieliny oséb chorych, przed uzyciem
na nawo0z powinny by¢ obficie wapnem zlewane. Pod
zadnym pozorem nie nalezy $ciekéw wpuszczac do stru-
mieni i rzek, gdyz mieszkancy sasiedni, ktérzy czerpig
takg zanieczyszczong wode, moga by¢ narazeni na cho-
robe. Przy tem za$ szkoda — jak juz widzieliSmy —
tych substancyj, ktére jako nawo6z bardzo wiele pozytku
przynies¢ moga.

Szczegolnie nie nalezy wpuszcza¢ do rzek Sciekow
pochodzacych z bielizny po chorych, gdyz tam zarazkéw
bywa najwiecej. Przed wypraniem bielizne taka nalezy
zawsze w goracej wodzie wyparzy¢; wowczas szkodliwg
by¢ przestaje.

Po miastach Scieki i zanieczyszczenia gromadzg
sie fatwiej niz po wsiach. Zanieczyszczajgc i zarazajac
powierzchnig gruntu, stajg sie one przyczyng choréb
zarazliwych. Dlatego to usuwanie $ciekow w miastach
gra wielkg role w uzdrowotnieniu miast i dlatego kanaty
w miastach sg nie mniej wazne od wodociggdw. Istnie-
jace po miastach doty ustepowe czesto nie cementowane
i nie opatrzone dnem tyle nieczystosci przepuszczajg do
studzien, ze w Krakowie np. w niektérych studniach
znajdujemy okoto 1% ptynnych ludzkich odchoddw.
W réznych innych mniejszych miastach i miasteczkach
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rzeczy sie majg nie lepiej. Dlatego tez doty takie
powinny posiada¢ dno i boki cementowane, wytozone
procz tego na zewnatrz grubg warstwg gliny. Powinny
by¢ réwniez bardzo czesto oczyszczane. Najlepiej urza-
dza¢ miejsca ustepowe na beczkach lub skrzynkach
wypetnionych ziemig torfowa. W wiekszych miastach
doty ustepowe, jak i wszystkie Scieki uliczne, powinny
sie tgczy¢ obszernymi o dobrym spadku kanatami
murowanymi. Wszystkie nieczystosci w ten sposob od-
razu ze zlewow w mieszkaniu nie dostajg sie na ulice,
lecz wprost wpadajg do zakrytego kanatu; nastepnie
wszystkie takie nieczystosci zbierane bywajg w jednym
wspélnym wiekszym kanale, ktéry wyprowadza wszyst-
kie te Scieki za miasto na tak zwane pola irygacyjne,
gdzie za pomocg rowkow ptyn rozprowadzanym bywa
po polu i stuzy do uzyznienia gruntu. Niektére miasta
zagraniczne majg ze zuzytkowania takich sciekow bardzo
powazne zyski. Tak np. Wroctaw za ogrody wydzier-
zawiane na S$ciekach miejskich otrzymuje 30000 marek
czystego dochodu. W niektérych miastach Scieki takie
zostajg wpuszczane do rzek. Sposdb ten jednak powi-
nien by¢ zarzucony, naprzod jako szkodzacy mieszkan-
com nadbrzeznym nizej potozonych miejscowosci, a na-
stepnie jako niepotrzebne marnowanie czesci pozy-
tecznych i nawozowych.



Gtlosy prasy.

Nowa Reforma w Krakowie w Nr. 262 pisze: Piesni
narodowe. >Naktadem wydawnictwa groszowego im. Tadeusza Ko-
$ciuszki  (naktadcy Dr. Z. Kostkiewicz i K. Wojnar) wyszty $wiezo
w Krakowie w trzeciern znacznie powiekszonem wydaniu patry-
otyczne piesni ludu polskiego. Ksigzeczka zawierajgca 66 utworéw,
kosztuje pie¢ centow, a ta niska cena zaleca ja bardziej, anizeli
wszelkie pochwaty. »Piesni< sa jedenastem Zz'rzedu dzietkiem
wydawnictwa groszowego, ktérego zadaniem krzewienie prawdzi-
wego patryotyzmu w masach ludowych. Nalezy ufac, iz usitowania
wydawcow, nie spekulujagcych na zyski, znajda najszersze poparcie
w sferach ozywionych mitoscig Ojczyzny, a najlepsza w tej mierze
wrézbg jest trzecie z rzedu wydanie omawianych >PieSni«. —
W Nr. za$§ 273: »Gospodarz«. ilustrowany kalendarz rolniczy na
r. 1896 (rocznik VII), pojawit sie temi dniami nakfadem ruchli-
wego wydawnictwa groszowego im. T. Kosciuszki w Krakowie. Zbyt
pochlebnie znany ten kalendarz dla ludu i zbyt dobrg ma >marke«
u licznych czytelnikéw swoich, izby potrzeba byto szczegolnie go
zaleca¢ do jak najwiekszego rozpowszechnienia. Poprzedni rocznik,
w zupetnosci wyczerpany, doczekat sie w stosunkowo krétkim czasie
drugiego naktadu. Nie watpimy, ze takiej samej pociechy dozna
i tegoroczny »Gospodarz«, rozmiarami daleko wiekszy od po-
przednikéw, bo zawierajacy 16 arkuszy druku. Na obfitg i uroz-
maicong tres¢ ksigzki, oprocz czesci Scisle kalendarzowej, gospo-
darskiej i informacyjnej ztozyly sie zaréwno utwory wioscian proza
i wierszem, jak i prace naukowe, historyczne, przyrodnicze i lite-
rackie autorow, znanych w literaturze. *Gospodarz  uchodzi stu-
sznie za najlepszy kalendarz dla ludu, a zaleca sie na domiar
ceijg niezwykle niska, bo kosztuje zaledwie 25 centdw.

Dziennik polski we Lwowie Nr 345 pisze: Dzieje Polski
w ostatnicb stu latach, w setng rocznice trzeciego rozbioru,
w krotkosci opowiedziat K. W. Najnowsza ta ksigzeczka wyda-
wnictwa groszowego w Krakowie zawiera na wstepie krotki rzut
oka na dawne dzieje nasze, a dalej tresciwe przedstawienie historyi
naszej porozbiorowej w zaborze rosyjskim. Dzieje dwoch innych
zaborow przyrzeka autor ogtosi¢ niedtugo w drugiej czesci swej
zajmujace] pracy, ktora z prawdziwym napisana talentem, zapatem
i goraca mitoscig ludu, niewatpliwie pod strzechg wiesniaczg licz-
nych znajdzie czytelnikow. Warto$¢ ksiazeczki podnoszg zamiesz-
czone w niej wizerunki Tadeusza Kosciuszki, ks. Hugona KoHataja,
Bartosza Gtowackiego, Jana Kilinskiego, Henryka Dabrowskiego
i obraz Matki Boskiej Czestochowskiej. Cena 15 cnt..

0 ,Gospodarzu“ pisze wychodzacy w Pradze tygodnik fa-
chowy Hospodar Ceskoslonansky, co nastepuje: »Gospodarz, illustr.
kalendarz rolniczy na r. 1896, wyszedt w Krakowie (naktadem Dra
Z. Kostkiewicza i K. Wojnara) Cena tego kalendarza, obejmujacego
184 str., wynosi 25 ct. Wszystkim, kto tylko pragnie poinformowac
sie 0 stosunkach narodowo-ekonomicznych i gospodarczych w Pol-
sce, polecamy usilnie ten sumiennie i starannie utozony rocznik.
Pozadanem bytoby, azeby i u nas pojawito sie tak doktadne
wydawnictwo w tym rodzaju, jak 6w kalendarz polski, celem roz-
powszechnienia dobrych wiadomosci w najszerszych kolach ludux.



U Dra Z. KOSTKIEWICZA W KRAKOWIE (ul. Szewska 1. 6) tudziez
we wszystkich ksiegarniach mozna nabywac wszelkie wydane przez
»Wydawnictwo groszowe im. T. Kosciuszki ksigzeczki oraz

llustrowany kalendarz rolniczy na r. 1896 p. t..

,GOSPODARZS
w cenie po 30 centow z przesytka pocztowa.

Obejmuje on 15 arkuszy druku i zawiera précz kalendarium i ogtoszen
66 artykutow, a to: dwie prace historyczne: Trzeclisetna rocznica
Unii Brzeskiej przez Litwina i O Janie Kilinskim, szewcu putko-
whniku, przez Dra St. Koztowskiego; Dra O. Bujwida prof. Uniwersy-
tetu Jagiell O przyczynach i zapobieganiu chorobom zarazliwym,;
Dra F. Polzeniusza Z czego i Jak powstajg rosliny (Chemia rol-
nicza); Wt M. Koztowskiego Nawozy sztuczne i ich nzycie;
J Brzezinskiego O rodzajnosci drzew owocowych; Totstoja GoS¢,
zyciorys Celestyna Racka, goérnika-bohatera (z podobizna); Gryfa
Jak Maciek zdobyt karabin na Moskalu; Zycha Mogita, Jana
Swietka kilkanascie Gadek i anegdot ludowych, Stan sprawy
Indowej, z wykazem postow nowo wybranych i t. d. Stowo przez
posta Bojke, Poezye Duchinskiej, posta Wojcika, rolnikéw: Szmyda,
Slosarka, Motasa, Siwka i innych. Cato$¢ zdobig liczne obrazki,
a ku rozweselaniu stuzy mnoéstwo zartéw i dowcipow.

DZIEJE POLSKI W OSTATNICH STU LATACH
przez K. Wojnara.
Cze$¢ 1. — Cena 15 centéw.

Dzietko obejmuje 6 arkuszy druku (z rycinami) i zawiera: krotki

rzut oka na dawne dzieje Polski, historye trzech rozbioréw, dzieje

legionéw, Ksiestwa Warszawskiego, powstania w r. 1830/1 i 1863/4,
historye uwiaszczenia witoscian w zaborze rosyjskim i t. d.

PIESNI NARODOWE

z nulami do $piewu i na fortepian,

opracowane przez utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego,

autora Wigilii sw. Andrzeja, Kantaty Kosciuszkowskiej i wielu

innych utworéw muzycznych. Zbiorek obejmuje 68 najpiekniejszych

piesni, miedzy temi 7 utworéw oryginalnych M. Swierzynskiego
i 2 piosnki ludowe Jana Galla.

Cena 75 centow.

W druku ostatnia ksigzeczka o hygienie, stosowna
na wyklady popularne w koétkach rolniczych na wsi i po miastach
p t. 20) »Jak ratowac¢ w nagtych wypadkach zachoro-
wania*; przez profesora hygieny Uniw. Jagiell. Dra 0. Bujwida.
Wyktady popularne. Cena ksigzeczki znacznie powigkszonej z ilu-
stracyami 5 ct.
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Tysiac 430 —426.
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Pierwsza pomoc w nagtych przypadkach zachorowania.

Odczyt popularny

przez

I>rsi O. 13Mj "i i<la

Prof. Wszechnicy Jagiellorskiej w Krakowie.

W kazdym nagtym przypadku choroby, skalecze-
nia lub otrucia przedewszystkiem winnisSmy sie udac
0 pomoc do lekarza. Niekiedy jednak wskutek odlegtosci
od miejsca wypadku do najblizszego lekarza pomoc
taka przybywa zap6zno. W takich razach chory bez
pomocy zostawiony albo umiera, albo ulega nieuleczal-
nej nieraz chorobie, gdy tymczasem podanie choéby
mniej umiejetnej ale natychmiastowej pomocy moze go
od tych nastepstw uchronic.

Dlatego to w tym odczycie przedstawie najwa-
zniejsze sposoby, ktdre powinny by¢ zastosowane w na-
glym przypadku skaleczenia, zranienia lub otrucia; zazna-
czajac raz jeszcze, ze w kazdym razie rownoczesnie
z podaniem pierwszej pomocy trzeba koniecznie zwro-
cic si¢_po rade do najbliz_elj mieszkajacego lekarza.

Gdy ktoS ulegnie silnemu -sttuczeniu, fuderzCHM
przez jakis$ ciezki przedmiot, lub spadnie Je znacznej-'
wysokosci, gdy jest przy tem obawgj*\syfethzasnienia
mozgu (co sie objawia nieprzytomnoSSa) Ipb zmiazdze-
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nia jakich waznych wewnetrznych narzadéw, gdy chory
po takiem silnem uderzeniu kaszle i pluje krwig, naten-
czas obok natychmiastowego zawezwania lekarza, cho-
rego takiego nalezy nadzwyczaj ostroznie przenies¢ do
mieszkania, rozebra¢, potozy¢ do tozka i zaleci¢ jak
najwigkszy spokdj, zabroni¢ wszelkich ruchéw oraz
wychodzenia z t6zka dopdki przybyty lekarz nie zadecy-
duje, co dalej robi¢ nalezy.

Gdy kto$ skaleczy sie jakims$ ostrem narzedziem,
natenczas zwykle nastepuje krwawienie z ran. Jak po-
wstrzymac takie krwawienie i jak zagoi¢ takg rane,
o tern musimy w tej chwili pomowic.

Przedewszystkiem nalezy wiedzie¢, ze wszelkie
skaleczenie, przy ktérern nie ma zbyt wielkiego krwa-
wienia goi sie samo bez pomocy lekéw i zadaniem
naszem jest tylko dopomddz naturze usunieciu zfego,
nie przeszkadza¢ jej w tem, a reszta zrobi sie sama.
Najpierw zatem nie nalezy uzywa¢ zadnych S$rodkow
draznigcych, albo tak zw. tamujgcych krew. Nigdy pod
zadnym pozorem nie nalezy kias¢ na rane pajeczyny,
pozutego chleba, skubanki z brudnej bielizny a co naj-
wazniejsza nigdy nie nalezy tamowac¢ krwi Za pomocg
piasku lub ziemi, dlatego, ze w ten sposdb mozemy
wprowadzi¢ do rany szkodliwe zarazki, ktore powodujg
ropienie, niekiedy za$ nawet $miertelne zakazenie. Duza
nawet rana goi sie szybko i bez Sladu ropy, czyli ma-
teryi, jezeli jest nalezycie i czysto opatrzona.

Jezeli wiec kto$ sie skaleczyt, to nalezy natych-
miast najpierw obmywszy starannie wiasne rece wodg
z mydtem, optuka¢ strumieniem wody i czysta zupetnie
szmatkg, oddartg z kawatka czystej, wypranej bie-
lizny, obmy¢ jaknajstaranniej sama rane i jej brzegi;
wewnatrz rany nie nalezy wprowadza¢ szmatki, ale
pusci¢ strumien wody tak, azeby wszystko, co moze sie
znajdowa¢ w ranie, wymyc¢; nastepnie kawatek czystej
szmatki nalezy na ranie potozy¢, ale uprzednio trzeba
sie postara¢ zblizy¢ brzegi przecietej skory tak, zeby
rana byla jak najmniejsza. Przytozywszy w ten sposéb
szmatke czysta na zblizone brzegi rany, owigzujemy
skaleczone miejsce za pomocg dtugiego paska ptotna,



zlekka ale nie za mocno przyciskajac tak, azeby tylko
opatrunek dosy¢ mocno sie trzymat. Bardzo jest dobrze
ktas¢ zamiast zwyklej szmatki kawatek gazy opatrun-
kowej, ktorg w aptece kupujemy. Nie nalezy jednak
nigdy wprost na rang klas¢ waty a tem gorzej szarpie
lub skubanke. Niezle tez jest zmy¢ rane i brzegi rany,
a potem zmacza¢ samg szmatke, ktorg na rane kia-
dziemy wodg karbolows. Jednak w razie braku tejze
mozemy uzy¢ zwyklej zimnej wody wprost ze studni.
Rany nie nalezy nigdy dotyka¢ palcami, mianowicie
nieumytymi, gdyz kazdy prawie cztowiek na palcach
nosi zarazki, ktdre mogg spowodowac ropienie. Jeszcze
wiecej takich zarazkow ma cztowiek w ustach i dla tego
nigdy nie nalezy smarowac S$ling, albo wysysa¢ z niej
krew po skaleczeniu, jak to czesto sie dzieje.

Jesdli rana jest duza, to nalezy zrobi¢ opatrunek
z kilku warstw szmatki lub gazy, na to za$ potozy¢ nieco
aptecznej lub zwkytej waty. W kazdym razie taki wiek-
szy opatrunek wymaga pomocy lekarza.

W niektorych miejscowosciach istnieje przesad, ze
nie nalezy ktas¢ na rane szmatki perkalowej tylko czysto
ptocienng. Jestto niestuszne, bo kazda szmatka bedzie
dobrg, byle tylko byta zupetnie czystg. Nigdy nie nalezy
ktas¢ na rane takich opatrunkéw, ktére byly do ran
przyktadane, gdyz woéwczas fatwo nastgpi ropienie.
Jezeli opatrunek zostat dobrze natozony, nie nalezy go
-czesto poruszac i zmienia¢, przeciwnie — zostawi¢ rane
w spokoju, azeby brzegi jej jaknajpredzej skleity sie
i zrosty. Mozna zmienia¢ bandaz zewnetrzny, jezeli sie
przybrudzi, ale wewnetrznego porusza¢ nie nalezy.

W ten spos6b rana czesto pod jednym opatrun-
kiem zagaja sie zupetnie i gdy po tygodniu opatrunek
zdejmierny, rana pokazuje sie zupetnie czystg i catkiem
zagojona.

Gdy pomimo opatrunku rana mocno krwawi, gdy
po uptywie dtuzszego czasu krew iS¢ nie przestaje,
-oznacza to, ze jest skaleczong wigksza zyta lub tetnica.
Ze jest skaleczong tetnica, poznajemy po tem, ze krew
tryska w gore mocnym strumieniem. Takie skaleczenia
sa najniebezpieczniejsze, gdyz cziowiek moze umrzec¢
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mwskutek uptywu krwi, dlatego przy takich skaleczeniach
nalezy jaknajszybciej zastosowa¢ wiasciwy ratunek.
Polega on na tern, ze tetnice zaciskamy za pomocg
palca, a robi sie to w ten sposob: powyzej lub ponizej
miejsca rany za pomocg pociskania palcem staramy sie
doj$¢, gdzie jest tetnica. Poznajemy jg po tem, ze odczu-
wamy w tem miejscu bicie pulsu; gdySmy takie miejsce
znalezli, wtenczas przyciskamy je mocno palcem w po-
blizu rany. WOoAwczas krew iS¢ przestaje. Poniewaz
trudno bytoby dlugo trzymac palec w tem miejscu, zatem
owingwszy czystg szmatkg maty kawatek korka lub
szmatke w twardy wateczek skrecong, przyciskamy nim
mocno tetnice i owigzujemy naokoto bandazem tak,
zeby ucisng¢ tylko to jedno miejsce. Ma sie rozumiec,
ze rownoczesnie jaknajpredzej szukamy pomocy lekarza,
ktéry z pomocg narzedzi lepiej to zrobi i niebezpieczen-
stwo na trwate usunie. Nigdy nie nalezy obwigzywac
reki lub nogi S$ciskajgc tak mozno, ze az skora staje
sie sina i zyly mocno nabieraja.

Zdarzajg sie niekiedy bardzo drobne napozér ska-
leczenia, ktére prowadzg do bardzo zbkych nastepstw
a nawet i do Smierci. Niekiedy do sprowadzenia takiego
zakazenia wystarcza drobne ukldcie igtg lub szpilka.
Mowi sie wtenczas, ze igla lub szpilka byta zanieczy-
szczona jakim$ szkodliwym zarazkiem. Zdarza sie to
niekiedy istotnie; czesciej wszakze zakazenie takie po-
wstaje stad, ze skora byta zanieczyszczong. Najczesciej
takie zakazenie zdarza sie na palcach i rekach. Zwykle
wowczas w miejscu  zaktotem tworzy sie opuchniecie
i bol, a niekiedy pod pachg tworzy sie bolacy gruczot;
jestto dowdd, ze zakazenie istotnie miato miejsce i jezeli
nie zachowano nalezytej ostroznosci, moze stad wyni-
kna¢ powazna choroba. Najlepiej wowczas obtozy¢ ska-
leczony palec $wiezo ugotowanem cieptem siemieniem
Inianem, catg reke za$ owigzaC i zawiesi¢ na chustce
zwigzanej ponad szyja oraz dtuzszy czas reka nie poruszac
przynajmniej dotad, az gruczot z pod pachy zniknie.
Jezeli takie skaleczenie pofaczone z zakazeniem zdarzy
sie na palcu nogi np., przy wycinaniu nagniotka, palec
za$ a nastepnie i noga cata rozboli i utworzy sie gru-



cz6t w pachwinie, to rowniez nie nalezy chodzi¢, tylko
dluzszy czas w spokoju a nawet w #dzku pozostac,
trzymajac noge w postaci lezacej. Spokoj i brak ruchu
sg w takich razach rzeczami najwazniejszemi. Przy
zachowaniu nalezytych ostroznosci w tych wypadkach
zrobi sie co najwyzej drobny ropien, albo tak zw. za-
strzat, gdy tymczasem przy braku spokoju utworzy¢ sie
moze ogolne zakazenie krwi. Pewna praczka po zakio-
ciu sie szpilkg w palec przy praniu bielizny miata na
palcu drobng nieznacznie bolgcg ranke. Gdy pomimo
przestrog nie zaprzestata roboty chorg reka, dostata za-
strzatu na skaleczonym palcu. (Zastrzat jest to opuchnie-
cie konca palca potgczone z ropieniem). Gdy i teraz
nie zaprzestata pracy, dostata po kilku dniach ogdlnego
zakazenia krwi, z ktérego umarta.

Gdy sie kto$ w ten sposob skaleczy, ze jest obawa
0 zakazenie, nie powinien przedewszystkiem nigdy krwi
z palca wysysa¢, gdyz zarazek ropny moze sie dostaé
z ust; natomiast powinien wymy¢ ranke obfitg iloscig
wody. Bardzo dobrze jest wymoczyc¢ jg w cieptej wodzie
w ciaggu ’/2 do 1 godziny, nastepaie za$ owigza¢ szmatka
w celu zabezpieczenia ranki od ucisku i uderzenia.
Zawigzanie takie jest bardzo dobrym S$rodkiem chronig-
cym od podraznienia $wiezej ranki, czego sie najbardziej
wystrzega¢ nalezy. Nieraz zawiezujgc palec, gdy boli
wskutek utworzenia sie drobnej zadry skdrnej chronimy
go w ten sposdb od utworzenia sie bolesnego zastrzatu,
ktéry nam potem w ciggu kilku tygodni dokucza.

Skaleczenia, przy ktorych do rany dostaje sie brud
albo ziemia bywajg niekiedy niebezpieczne i prowadzg
do zakazenia. Niekiedy powstaje stad grozna choroba
zwana tezcem, podczas ktérej tezejg i nadzwyczaj bolg
wszystkie miesnie. Takich skaleczen nalezy sie wystrze-
gac, rany nalezycie obmywac, gdy za$ wystgpig objawy
Sciskania sie szczek, lub gdy po uptywie tygodnia albo
dwoch zaczyna mocno bole¢ skaleczone miejsce, naten-
czas trzeba sie natychmiast uda¢ do najblizszego szpi-
tala w celu zastrzykniecia wtasciwego lekarstwa.

Dobrze bywa réwniez natychmiast po skaleczeniu
zapusci¢ do zakazonej ranki nieco lekarstwa zwanego
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jodyna, ktorego uzywaé nalezy takze w tych wypad-
kach, gdy nastgpito ukaszenie jekiego$ szkodliwego
owadu, zmii lub psa wscieklego. Przy ukaszeniu przez
psa wsciektego trzeba udac sie natychmiast do Krakowa
w celu wiasciwego leczenia w Zaktadzie szczepiennym
wscieklizny. Ukaszenie przez psa wsciektego jest nie-
bezpiecznem wowczas tylko, gdy zab zadrasnat do krwi.
Jezeli ukaszenie jest nie do krwi, to jest nieszkodliwem.
Wsciektego psa pospolicie poznajemy po tem, ze kasa
w obcem miejscu wszystko, co napotka i zwykle zaraz
ucieka.

Przy oparzeniu ratunek polega na tem, azeby opa-
rzony naskorek, ktéry w postaci babli odstaje, jaknaj-
dtuzej ochrania¢, a w zadnym razie nie oddziera¢ ani
nie przektowac. Najlepiej catg powierzchnie oparzong
okry¢ czystag szmatkg lub gazg zmaczang w oliwie lub
oleju Inianym. Gdy powstaje pod oparzonym strupem
ropienie, nalezy je zmywa¢ za pomocg wody przegoto-
wanej, a potem przyktada¢ szmatke zmaczang w oliwie,
szmalcu lub innym $wiezo przetopionym ttuszczu. Prze-
ciwnie jak przy skaleczeniach, nalezy tutaj opatruuek
zmieniaC czesciej, o ile — mianowicie wytwarza sie
ropienie.

Zastanéwmy sie teraz, jak nalezy postepowac tam,
gdzie jest ztamanie kosci lub zwichniecie.

Ztamanie poznaje sie po tem, ze koS¢ staje sie
ruchomg w niezwyktem miejscu np., ko$¢ ramienia albo
biodra w $rodkowej czesci. Przy tem zwykle, jezeli sta-
ramy sie wykona¢ ruch zlamang konczyng, to czujemy
w miejscu ztamania lekki trzask. Zlamanie zrasta sie
zwykle dosy¢ szybko, jezeli tylko ztamana ko$¢ bedzie
zostawiona bez ruchu w nalezytym spokoju. W tym celu
nalezy chorego ze ztamang konczyng potozyé, miejsce
za$ ztamane po nalezytem wyprostowaniu owigzaé
deseczkami owinietemi watg. Nie mozna bra¢ samych
deseczek bez owiniecia, gdyz wskutek ucisku mozna
zrobi¢ szkode. Deseczki takie z wierzchu nalezy otoczy¢
dos¢ mocno przystajgcym bandazem, w ten sposob,
azeby ko$C ujeta w deseczki i owinieta nie mogta sie
poruszac.
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Jezeli ztamanie dotyczy kosci nogi, to nalezy
pozosta¢ w t6zku co najmniej 4—6 tygodni. Jezeli za$
zlamang zostata reka, to rowniez kilka tygodni nie
mozna jej uzywaé, porusza¢ nig, blizsze szczegoty
jednak, jak postepowa¢ nalezy, w kazdym przypadku
musi wezwany lekarz wyjasnic.

Gdy ziamanie jest potgczone ze zranieniem albo
przedziurawieniem skory przez kos$¢, natenczas trzeba
staraC sie naprzdd nalezycie oczysci¢ rane w sposob
przedtem juz opisany, natozy¢ opatrunek i czekac¢ po-
mocy lekarza.

Zwichniecie, czyli wyjscie ze stawu, ujawnia sie
w tem, ze poruszanie uszkodzonego stawu staje sie
niemozliwe. Najczesciej jednak w takich razach pomoc
musi sie ograniczy¢ do robienia zimnych okladéw
i wezwania rady lekarza. Wszelkie wprawiania i nad-
ciggania robione nieumiejetnie moga zaszkodzi¢ i dla-
tego, jezeli sie ich probuje, powinno sie to robi¢ bardzo
ostroznie.

Roéwniez nalezy pamieta¢ azeby okfady zimne nie
byty robione za dtugo. Nigdy nie powinny leze¢ dhuzej
po stluczeniu albo skaleczeniu jak jeden dzien. Nie
trzeba do oktadéw uzywac lodu lecz zimnej wody.

Rozpatrzmy teraz, jak nalezy ratowa¢ w innych
wypadkach. Przy wszystkich wogole nieprzytomnosciach,
omdleniach, zaczadzeniach, utonieciach nalezy przede-
wszystkiem utozy¢ chorego poziomo i rozluzni¢ lub
zdjg¢ catkowicie odziez.

Co sie tyczy ratowania utoniecia, to przedewszyst-
kiem podamy sposoby, jak zapobiedz utonieciu. Naj-
pierwszym sposobem jest to umiejetno$¢ ptywania, ktorg
kazdy posiada¢ powinien, kto sie kapie w stawie lub
rzece. Umiejetnos¢ to zresztg nietrudna. Gdy kto$ nie
umiejacy pltywaé¢ wpadnie do wody, powinien przede-
wszystkiem, nie tracgc przytomnosci, wykonywac ruchy
rekami przed sobg ale powoli tak, zeby wodg oczu
i ust nie zala¢; powinien przytein, wetchngwszy w ptuca
duzo powietrza, stara¢ si¢ oddycha¢ nie gteboko, azeby
powietrza, ktére, pozostajagc w ptucach nie pozwala
.zatong¢, byto jak najwiecej. Nie nalezy przytem krzy-
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cze¢ bez przestanku, gdyz woOwczas powietrze w zna-
cznej czesci z ptuc uchodzi i cztowiek tatwiej na dno
sie opuszcza. Gdy sie rece zmeczg, mozna sie na wodzie
potozy¢ w znak, réwniez wdychajac powietrze.

Gdy kto$ utonie, natenczas po wyjeciu go z wody
uktadamy go poziomo i staramy sie¢ wywota¢ oddech
zapomocg miarowego uciskania Klatki piersiowej z przodu
i z bokéw, oraz podnoszac rece od bokéw ponad gtowe
i opuszczajac je z powrotem, ale nie podnoszac ku
gorze tylko utrzymujac wcigz w pozycyi poziomej: przy
kazdem takiem podniesieniu rgk piersi sie rozszerzajg
i ptuca nabierajg powietrza przy kazdym za$ opuszcze-
niu powietrze wychodzi.

Zanim rozpoczniemy sztuczny oddech, potrzeba
postara¢ sie wydali¢ nadmiar wody z zofadka i phuc,
co sie robi przez odwrdcenie topielca twarzg na dot
i ugniatanie plecéw i bokoéw, az sie woda wyleje.

Trzeba réwniez uwazac, azeby usta byly otwarte
i jezyk nie byt za gteboko zapadniety: w tym celu przy
stosowaniu sztucznego oddychania, nalezy przycisnac
jezyk rekojescig tyzki tak, azeby byto stychaé, ze po-
wietrze przy wykonywanych ruchach wchodzi i wycho-
dzi. Stuczny oddech nalezy wykonywac¢ dlugo, gdyz
czesto jeszcze po uptywie /2 godziny nieraz mozna
topielca do zycia przywrdécic.

Tego samego sposobu sztucznego oddychania uzy-
wamy wtedy, gdy mamy do czynienia z uduszeniem
albo powieszeniem, oczywiscie nalezy usungé wszystko
to, co oddech tamuje. Uduszenie moze nieraz nastgpic
przez oddychanie szkodliwymi gazami. Bywa ono nie-
kiedy, gdy sie kto$ dostanie do gtebokiej piwnicy, ka-
natu lub dawno nieoczyszczonej studni. Dlatego to-
najlepiej, gdy do takich miejsc sie dostajemy, opuszczaé
przed sobg drazek z zapalong Swiecg; jezeli Swieca
gasnie, oznacza to, ze w tej przestrzeni znajdujg sie
niezdatne do oddychania gazy. Nie nalezy jednak uzy-
wacé tego sposobu, gdy wchodzimy do piwnicy, w kto-
rej przechodzi rura gazowa i czu¢ zapach gazu, gdyz
woéwczas ptomien moze spowodowac niebezpieczny wy-
buch wynikajacy z zapalenia sie gazu. Cziowiek ulegty
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uduszeniu pod wptywem gazu powinien by¢ natychmiast
wyniesiony na czyste powietrze i nalezy zastosowan
sztuczne oddychania tak jak i u utopionego.

Gdy sie kto$ udtawi wiekszym kesem jadta, naten-
czas nalezy sie postara¢ wydosta¢ 6w kes palcami;
gdy sie to nie udaje, nalezy uderzy¢ dosyc¢ silnie dtonig
pomiedzy topatki: powietrze wychodzace z ptuc czesto
kes w ten sposob usuwa. Gdy w gardle utkwi ostra
kostka, woweczas jezeli palcami nie uda sie jej wydo-
sta¢, nalezy w takim razie zaleci¢ potkng¢ maty kawa-
fek chleba: w ten sposdb kostka czesto zostaje zepchnietg
ku dotowi. Jezeli to nie pomaga, nalezy szybko postaé
po lekarza, azeby przybyt z odpowiedniemi narzedziami.

Najlepiej unikamy udtawienia sie kesem lub koscig
wowczas, gdy przy jedzeniu nie prowadzimy gtosnej
rozmowy, a przedewszystkiem gdy unikamy gtosnego
Smiechu.

Gdy mamy przed sobg chorego bez przytomnosci,
wowczas staramy sie oznaczyC przyczyne tego stanu.
Moze to by¢ albo zwykie omdlenie, albo otrucie, epi-
lepsja, wreszcie naduzycie alkoholu.

Przedewszystkiem gdy twarz chorego jest czer-
wong, umieszczamy go z gtowg nieco uniesiong, gdy
za$ jest blada, umieszczamy poziomo.

Usuwamy dalej wszelka krepujaca odziez, utatwiamy
przystep $wiezego powietrza.

Gdy to jest omdlenie, skrapiamy twarz zimng
wodg i dajemy nieco wina lub wodki.

. Gdy mamy przed sobg atak epileptyczny, ktory
poznajemy po tem, ze chory z twarzg czerwong i za-
cisnietemi piesciami wykonywa kurczowe ruchy, naten-
czas, nie przeszkadzajagc mu w wykonywaniu tych ru-
chow, podktadamy pod gltowe i ciato co$ miekkiego
azeby sie nie pottukt, w ten sposéb napad sam predko
przejdzie.

Porazenie stoneczne nastepuje skutkiem dziatania
silnego upatu. Skora jest woOwczas rozpalona, twarz
czerwona, tetno stabe, wreszcie raptownie nastepuje
utrata przytomnosci. Przedewszystkiem nalezy umiescic-



-chorego w chiodnem miejscu (np. w cieniu drzewa),
zlewa¢ glowe zimng wodg i podawaé chtodne napoje.

Przy zazyciu jakiej$ trucizny nalezy postarac sie
wydali¢ .ja, wywotujac wymioty za pomocg techtania
gardta palcem lub pidrkiem, jezeli same przez sie
nie nastgpity. Jezeli chory otrut sie jakim$ kwasem
jak to sie czesto dzieje po fabrykach blacharskich,
nalezy mu poda¢ sporo wody z rozmoczong Ww niej
magnezja, wreszcie kredg lub sodg. Przy otruciu tugiem
podajemy kwasy: cytryne, ocet, wreszcie jezeli byt pot-
kniety jakis ptyn mocno piekacy, nalezy poda¢ duzo
wody lub mleka. Mleko dobrze podawa¢ tam, gdzie
otrucie nastgpito jakas$ trucizng metaliczng, np. sublima-
tem. Gdy kto$ przez pomyike wypije kwasu karbolowego,
nalezy mu poda¢ procz wielkiej ilosci wody sporg tyzke
msoli glauberskiej w wodzie rozpuszczonej.



(\li=>sy prasy.

Nowa Reforma w Krakowie w Nr. 262 pisze: Piesni
narodowe. “Naktadem wydawnictwa groszowego im. Tadeusza Ko-
Sciuszki® (naktadcy Dr. Z. Kostkiewicz i K. Wojnar) wyszty swiezo
w Krakowie w trzeciem znacznie powiekszonem wydaniu patry-
otyczne piesni ludu polskiego. Ksigzeczka zawierajaca 66 utwordw,
kosztuje pie¢ centdw, a ta niska cena zaleca jg bardziej, anizeli
wszelkie pochwaty. »PieSni« sg jedenastem z rzedu dzietkiem
wydawnictwa groszowego, ktérego zadaniem krzewienie prawdzi-
wego patryotyzmu w masach ludowych. Nalezy ufaé, iz usitowania
wydawcow, nie spekulujacych na zyski, znajda najszersze poparcie
w sferach ozywionych mitoscig Ojczyzny, a najlepsza w tej mierze
wrézbg jest trzecie z rzedu wydanie omawianych »Piesni<. —
W Nr. zas§ 273: "~Gospodarz®. ilustrowany kalendarz rolniczy na
r. 1896 (rocznik VII), pojawit sie temi dniami naktadem ruchli-
wego wydawnictwa groszowego im. T. Kosciuszki w Krakowie. Zbyt
pochlebnie znany ten kalendarz dla ludu i zbyt dobrg ma »marke«
u licznych czytelnikbw swoich, izby potrzeba byto szczegélnie go
zaleca¢ do jak najwiekszego rozpowszechnienia. Poprzedni rocznik,,
w zupetnosci wyczerpany, doczekat sie w stosunkowo krotkim czasie-
drugiego naktadu. Nie watpimy, ze takiej samej pociechy dozna
i tegoroczny »Gospodarz«, rozmiarami daleko wiekszy od po-
przednikéw, bo zawierajacy 16 arkuszy druku. Na obfitg i uroz-
maicong tre$¢ ksigzki, oprocz czesci Scisle kalendarzowej, gospo-
darskiej i informacyjnej ztozyly sie zar6éwno utwory wioscian proza,
i wierszem, jak i prace naukowe, historyczne, przyrodnicze i lite-
rackie autorow, znanych w literaturze. "Gospodarz® uchodzi stu-
sznie za najlepszy kalendarz dla ludu, a zaleca sie na domiar
ceng niezwykle niska, bo kosztuje zaledwie 25 centow.

Dgiennik polski we Lwowie Nr. 345 pisze: Dzieje Polski!
w ostatnich stu latach, w setng rocznice trzeciego rozbioru,
w krotkosci opowiedziat K. W. Najnowsza ta ksigzeczka wyda-
wnictwa groszowego w Krakowie zawiera na wstepie krotki rzut
oka na dawne dzieje nasze, a dalej tresciwe przedstawienie historyi
naszej porozbiorowej w zaborze rosyjskim. Dzieje dwaoch innych
zaborow przyrzeka autor ogtosi¢' niedtugo w drugiej czesci swej
zajmujacej pracy, ktéra z prawdziwym napisana talentem, zapatem
i goragcg mitoscig ludu, niewatpliwie pod strzechg wiesniaczg licz-
nych znajdzie czytelnikéw. Warto$¢ ksigzeczki podnosza zamiesz-
czone w niej wizerunki Tadeusza Kosciuszki, ks. Hugona KoHataja,
Bartosza Glowackiego, Jana Kilinskiego, Henryka Dabrowskiego
i obraz Matki Boskiej Czestochowskiej. Cena 15 cnt.

0 ,,Gospodarzu” pisze wychodzacy w Pradze tygodnik fa-
chowy Hospodar Ceskoslonansky, co nastepuje: »Gospodarz, illustr.
kalendarz rolniczy na r. 1896, wyszedt w Krakowie (nakfadem Dra
Z. Kostkiewicza i K. Wojnara). Cena tego kalendarza, obejmujacego
184 str., wynosi 25 ct. Wszystkim, kto tylko pragnie poinformowac
sie o stosunkach narodowo-ekonomicznych i gospodarczych w Pol-
sce, polecamy usilnie ten sumiennie i starannie utozony rocznik.
Pozadanem bytoby, azeby i u nas pojawito sie tak doktadne
wydawnictwo w tym rodzaju, jak 6w kalendarz polski, celem roz-
powszechnienia dobrych wiadomosci w najszerszych kotach ludu®.



Naktadem Wydawnictwa groszowego

imienia Tadeusza j™osciusxlu w “raftowie

wyszty dotychczas i sg 'do nabycia we wszystkich
ksiegarniach:

1) K. Wojnara Il wyd. ,,0 Naczelniku Kosciuszce (str. 36) po 5 ct.
2) ,Piesni marodowe (w liczbie 68) Il wyd. po,5 ct.; 3) Zycha
»,D0 swego Bogal; Gryfa ,Do 3¥woich i ,Ojczyzna" (wiersz) po
4 ct.; 4) ,Zywot i czasy $w. Jacka 44 stron wiekszej szesnastki
z wizerunkiem po 5 ct.; 5) ,,Ksigdz Mackiewicz (bojownik za wiare
i wolnos¢) M. Sleczkowskiej po 5 ct.; 6) ,Ztota Wolka" (znako-
mity obrazek wiejski) przez Jana Swietka, cztonka Kom. Antrop.
Akad. Umiejetn. (str. 45) po 5 ct.. 7) llustr. kalendarz rolniczy
*Gospodarz na r. 1895 po 25 ct. 8) ,,0 chemii folniczej prof. Dra
F. Polzeniusza i ,Nawozy themiczne prof. WI. M. Koztowskiego,
bardzo uzyteczne i pouczajace dla rolnikow podreczniki po 4 ct.;
9) ,,0 wydawnictwie groszowem im. T. Kosciuszki przez J. Chet-
miaka po | ct.; 10) ,,300-tna rocznica Unii Brzeskiej w r. 1596“
przez Litwina, na tle historycznem, po 5 ct.; 11) K. Wojnara
Dzieje Polski porozbiorowe cze$¢ |. z obrazkami, naklad autora,
po 15 ct.; 12) Piesni narodowe z nutami do $piewu i na fortepian
uktadu utalentowanego kompozytora M. Swierzynskiego, zeszyt I,
po 75 ct.; 13) Norma jurysdykcyjna (nowa ustawa procesowa),
cze$¢ |. naktad Dra Z. Kostkiewicza, po 50 ct. 14) llustr. kalendarz
rolniczy *Gospodarz na r. 1896 na prowincyi z przesytkg 30 ct.
15) ,,0 przyczynach i zapobieganiu chorobom Zarazliwym 1. wyktad
przez prof. Uniwersytetu, Dra O Bujwida (znakomity poradnik dla
ludu) po 3 ct.. 16) Il. ,Jakie pokarmy i napoje sg Hajzdrowsze

17) 111, ,Jak nalezy urzadzi¢ pomieszkanie aby unikng¢ thorob  18)
IV. ,,0 tytoniu i napojach #lkoholowych 19) V. ,Jak otrzyma¢ do-
brag wode do picia". ,,Znaczenie wodociggéw i kanatow". 20) VI. ,Jak
ratowa¢ w nagtych wypadkach zachorowania” (Znakomite poradniki

lekarskie dla ludu, jak zachowa¢ dtugo czerstwe zdrowie).

Cena kazdej ksigzeczki z osobna po 3 ct.

U wydawcow jako delegatéw nabywa¢ mozna (o ile nie

sg wyczerpane) wszystkie wydawnictwa ,Macierzy Pol-

skiej", ,Towarzystwa imienia St Staszica", Komitetu

wydawnictwa dzietek ludowych we Lwowie i ,ksigzeczki

dwucentowe" wydane w |. seryi przez pp. Sew. Udziele
i St. Pallana.

Wszelkie zaméwienia najlepiej wysyfa¢ pod adresem:

Dr. Z. Kostkiewicz w Krakowie, ul. Szewska L 6, p. IIl.



U Dra Z. KOSTKIEWICZA W KRAKOWIE (ul. Szewska 1 6) tudziez
we wszystkich ksiegarniach mozna nabywac wszelkie wydane przez
AWydawnictwo groszowe im. T. Kosciuszki« ksigzeczki oraz

llustrowany kalendarz rolniczy na r. i8g6 p. t..

,,GOSPODARZ""
w cenie po 30 centow z przesytka pocztowa.
Obejmuje on 15 arkuszy druku i zawiera procz kalendarium i ogtoszen
€6 artykutow, a to: dwie prace historyczne: Trzechsetna rocznica
Unii Brzeskiej przez Litwina i O Janie Kilinskim, szewcu putko-
wniku, przez Dra St. Koztowskiego; Dra O. Bujwida prof. Uniwersy-
tetu Jagiell. O przyczynach i zapobieganiu chorobom zarazliwym;
Dra F. Polzeniusza Z czego i jak powstajg rosliny (Chemia rol-
nicza); W+t M. Koztowskiego Nawozy sztuczne i ich uzycie;
J. Brzezinskiego O rodzajuosci drzew owocowych; Totstoja GoS¢,
zyciorys Celestyna Racka, gornika-bohatera (z podobizng); Gryfa
Jak Maciek zdobyt karabin na Moskalu; Zycha Mogita, Jana
Swigtka kilkanascie Gadek i anegdot ludowych, Stan sprawy
ludowej, z wykazem postdbw nowo wybranych i t. d. Stowo przez
posta Bojke, Poezye Duchinskiej, posta Woéjcika, rolnikéw: Szmyda,
Slésarka, Motasa, Siwka i innych. Cato$¢ zdobig liczne obrazki,
a ku rozweselaniu stuzy mnéstwo zartéw i dowcipow.

DZIEJE POLSKI W OSTATNICH STU LATACH
przez K. Wojnara.
Cze$¢ 1. — Cena 15 centéw.

Dzietko obejmuje 6 arkuszy druku (z rycinami) i zawiera: Kkrotki

rzut oka na dawne dzieje Polski, historye trzech rozbioréw, dzieje

legion6éw, Ksigstwa Warszawskiego, powstania w r. 1830/1 i 1863/4,
historye uwitaszczenia wioscian w zaborze rosyjskim i t. d.

PIESNI NARODOWE

z nutami do $piewu i na fortepian,

opracowane przez utalentowanego kompozytora M. SwierzynskiegO,
autora Wigilii Sw. Andrzeja, Kantaty Kosciuszkowskiej i wielu
innych utworéw muzycznych. Zbiorek obejmuje 68 naipiekniejszve.lj_
piesni, miedzy temi 7 utworéw oryginalnych M.

i 2 piosnki ludowe Jana Galla.

Cena 75 centow.
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